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Der deut 


Viele find gut und verftändig; doch zählen für Einen nur Alle, 
Denn fie regiert der Begriff, ach! nicht das liebende Herz. 
Seng herrſcht der Begriff, aus tauſendfach wechſelnden Formen 
Blringet er dürftig und leer ewig nur eine hervor; 
Aber vom Leben rauſcht es und Luſt, wo bildend die Schonbeie 
Herrſchet; das ewig Eins wandelt fie . neu.“ 
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Vorwort 


„Nies Buch enthält den Erfahrungsſtoff langjähriger Tätigkeit auf dem Gebiete der Körper 
bung und ſtellt den Verſuch dar, die geſtaltete Bewegung in der Körpererziehung 
zur Geltung zu bringen. Es iſt nicht der Zweck dieses Buches, die Zerklüftung, welche das Ge: 
biet der Körpererziehung durchzieht, um einen neuen Spalt zu vermehren, vielmehr einen Bau⸗ 
ſtein her beizutragen zu einer einheitlichen deutſchen Körpererziehung, deren höchſter Wert nicht 
die Kraft ſchlechthin, ſondern die geformte und formende Kraft iſt. 


0 Das Buch ſtellt gleichzeitig den Verſuch dar, die gefundenen Übungen von uns abzulöfen 
in möglichft objektiver Form der Allgemeinheit darzubieten. Dieſer Läuterungsprozeß durch 
0 ektive Darſtellung iſt nötig, birgt aber eine Gefahr inſofern, als gerade das Weſentlich⸗ 
Lebendige der wirklichen Ausübung eine objektive Wiedergabe ausſchließt und die Übungen öder 
Schulmeiſterei zum Opfer fallen können. Die Wirkung unſerer Übungen iſt durchaus gebunden 
an die Lebendigkeit der Lehrerperſönlichkeit. Pedantiſche und unlebendige Menſchen mögen die 
de davon laſſen. Die einleitenden Kapitel ſollen allen, die aus Inſtinkt auf unſerer Seite 
chen, diejenige gedankliche Klarheit und gefühlsmäßige Einſtellung geben, die zur richtigen Er⸗ 
ung der Übungen zwingende Vorausſetzung ſind. i 

Allen, die an der Entftchung des Buches auregend und tätig mitgewirkt haben, danke ich 

zuch an dieſer Stelle, vor allem meinen Schülern, denn von ihnen habe ich am meiften gelernt. 

1 Nymphenburg, Pfingſten 1922 
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J. Zur Pſychologie der Körpererziehung 


Je tiefer man eindringt, deſto ſchwierigere 
Probleme tun ſich hervor. Wer ſie nicht 
fürchtet, ſondern kühn drauf losgeht, fühlt 
ſich, indem er weitergedeiht, höher ge= 
bildet und behaglicher. Goethe. 


lie geſamte Körpererziehung unferer Zeit, ſoweit fig größere Teile unſeres Volkes ergriffen 
hat und ſoweit ſie methodiſch durchgearbeitet iſt, pendelt um ein mehr oder minder klar 
telltes Ziel: die Steigerung der geiftigen Willensfähigkeit des einzelnen mittels der Kraft⸗ 
körperlicher Anſtrengung. In feinem Buche „Die neue Erziehung“ ſagt Adolf Thielen“ 
lenserziehung erwächſt ſomit nur auf der Grundlage der Leibeserziehung. Denn Tun iſt 
skelarbeit. Tun iſt aber auch Nerven, iſt Gehirnarbeit. Ich erziehe alſo auch mein Gehirn, 
ich Muskelarbeit verrichte, wenn ich tätig bin. . .. Um des Geiſtes willen fordern wir 
iehung“ (S. 516). Klar und eindeutig iſt hier das Ziel aufgeſtellt mit Begriffen, die 
Leſer geläufig ſind, ſo daß ſich weitere Fragen nach dem Bedeutungsgehalt dieſer Begriffe 
brigen ſcheinen. Jeder glaubt zu wiſſen, was der „Wille“, was der „Leib“, was „Nerven, 
„und Muskelarbeit“ ift. Sogar was der „Geiſt“ ift oder das fo wohl bekannte „Ich“, 
es dieſes verrichtet, ſcheint keiner beſonderen Auslegung bedürftig zu ſein. Alle theore⸗ 
n Auseinanderſetzungen über die Bedeutung und den Zweck der Körpererziehung find nur 
hreibungen dieſer wenigen „ſelbſtverſtändlichen“ Grundbegriffe. Vom Altertum bis auf den 
utigen Tag müſſen dieſe zu Schlagworten erſtarrten Formeln herhalten. Noch mehr Kom⸗ 
en laſſen ſich bilden, wenn man den Begriff der „Seele“ einführt, ihn gleichbedeutend 
dem Begriff „Geiſt“ gebraucht oder dieſem entgegenſetzt, ihn mit dem Begriff „Körper“ 
Inder uſw. Hier einige Belege: Lukian: „Denn es dünkt uns nicht genug, einen jeden, ſo⸗ 
was den Leib als was die Seele anbetrifft, fo zu laſſen, wie er aus den Händen der 
gekommen iſt.“ Rouſſeau: „Der Körper muß notwendigerweiſe Kraft beſitzen, 
r anders der Seele gehorchen ſoll; ... Je ſchwächer der Körper iſt, deſto gebieteriſcher 
auf; je ſtärker er iſt, deſto gehorſamer iſt er.... Wollt ihr alſo den Geiſt eures Zög⸗ 
ausbilden, fo bildet die Kräfte aus, welche jener beherrſchen fol.” Guts Muthsz 
Prof. Dr. Adolf Thiele, erſter Stadtſchularzt zu Chemnitz, „Die neue Erziehung. Werden und Weſen 
übungen”, Leipzig, Grethlein, 1919. x 11275 k 
Lucian von Samofata fämtl, Werke, überſ. v. C. M. Wieland, 4. H. Leipzig 1789 (vgl. Thiele a. a. O. © 19), 
Jean Jacques Rouſſeau, Emil oder über die Erziehung, 1762, über), von H. Dehnhardt, Leipzig, Reclam. 


„Guts Muths, Gymnastik für die Jugend, 1793. Neue Ausgabe veranitaltet von Lukss. Wien und 
9 1893 (vgl, Thiele S. 25). 
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„Alles beabſichtigt nur Bildung der Seele, gleichſam als ob wir keinen Körper hätten.“ 
Schulten „Und wie das eine ohne das andere unvollkommen iſt, wie die geiſtige Frische und 
Lebendigkeit ohne einhellige Verbindung mit Körpergeſchmeidigkeit 55 Mannhaftigkeit der natur. 
gewollten Doppelſeitigkeit des geſamten organiſchen Lebens nicht entſpricht, fo wird auch in dieſen 
Vorleſungen immer wieder der Machdruck auf das Ideal dieſer großen, ben, blühenden Ein. 
heit von Leib und Seele zu legen fein. «+: Und auch im Sport wird der Laie oftmals ſchwer 
entſcheiden können, was denn nun eigentlich ausſchlaggebend es gösfübrende, geſihlt 
Körper oder der beherrſchende, königliche Geiſt.“ ; 

Die Geſchichte der Körpererziehung zeigt ein von Kämpfen und Parteiungen zerriſſenez 
Bild. Da es ſich bei der Körpererziehung um den leibhaftigen Menſchen handelt, fo wird dieſer 
Kampf mit aller Leidenſchaft der Sympathie oder Antipathie geführt. Dem Hiſtoriter erwacht 
die Aufgabe, die Tatſache dieſes Kampfes nicht nur von der geſchichtlichen, ſondern ganz beſonderg 
von der pſpchologiſchen Seite zu begreifen. Wir erwarten von ihm die Antwort auf die Frage, 
warum die Bahnbrecher der körperlichen Erziehung fo kaum glaubliche Wider ſtände überwinden 
mußten und bis zum heutigen Tage überwinden müſſen. Welche Gegenkraft iſt es denn eigentlich, 
die ſich der Erziehung, inſonderheit der körperlichen Erziehung entgegenſtemmt Iſt dieſe Gegenkraft 
nur in politiſchen oder ſozialen Zuſtänden begründet oder läßt ſich vielleicht im Menſchen ſelbſt 
eine ſolche Gegenkraft aufweiſen? Indem wir die Frage fo ftellen, ſchlagen wir die Brücke zu 
unſerm Ausgangspunkt und fragen weiter: liegt den drei Grundbegriffen Seele, Leib und Geiſt 
eine verborgene Einheit zugrunde oder ſollte gar unter den Grundkräften, die dieſen drei Be⸗ 
griffen entſprechen, ein Zwieſpalt beſtehen, ein verborgener Kampf? Sollte der Verſuch, die 
Körpererziehung einſeitig der Willensbildung nutzbar zu machen, die mehr im Gefühlsleben ver⸗ 
ankerten Kräfte zum Widerſtand treiben? Und ſollte der Widerſtand der alten Schulmänner 
nur begründet ſein in einem geiſtigen Machttriebe, der das einmal in Beſitz Genommene auf 
keinen Fall wieder fahren laſſen will? Oder waren dieſe Schulmänner trotz ihrer Einſeitigkeit 
doch vielleicht die Hüter von Werten, die wir nicht ungeſtraft vergeſſen dürfen? 

Im Mittelpunkt einer Erziehung, die nicht um des Lehrers, ſondern um des Schülers 
willen da iſt, ſteht der ganze Menſch. Will man überhaupt fi theoretiſch über die Grund⸗ 
probleme und Grundaufgaben verſtändigen, fo brauchen wir eine neue Pſpychologie des 
Menſchen, eine neue pfychologiſche Durcharbeitung der Grundbegriffe im Sinne einer klaren 
Beſtimmung ihres Bedeutungsgehaltes. Die Grundbegriffe unſerer Sprache, ſoweit ſie die 
Struktur des Menſchen betreffen, müſſen aufs neue feſtgeſtellt werden. Wir brauchen vor allem 
eine klare Einſicht, was denn eigentlich erzogen werden ſoll und wie weit denn überhaupt Er⸗ 
ziehung wirkſam zu ſein vermag. Zu allen Zeiten hat es große Pädagogen gegeben, die ohne 
pfſychologiſche Einſichten nur auf Grund ihres lebendigen Gefühls wirkten. Hätten wir nur recht 
viele davon, dann könnten wir die Aufhellung alles Dunklen und Rätſelhaften der Menſchen, 
brufi ruhig der Wiſſenſchaft überlaſſen. Da die Verwirrung aber aufs höchſte geſtiegen und 
die Zahl der Kinderſeelen, die einem falſchen Erziehungswahn zum Opfer fallen, erſchreckend 


Rob. Werner Schulte, Leib und Seele im Sport, Charlottenburg 1921 
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rofl, fo bleibt uns nichts übrig, als von neuem die Frage nach der Struktur des Menſchen 
aufzurollen. 3 0 
Zu den großen Pädagogen, die das deutſche Volk hervorgebracht hat, gehört Pe ſta lo zi. 
r hat vielleicht von allen Pädagogen den tiefſten Blick in das wahrhafte Leben der Kinderſeelen 
getan Peſtalozzi war groß im Wirken und im Erkennen. Es iſt ein Verdienſt des ſchon ge⸗ 
nannten Adolf Spiele) ur Schrift „Über Körperbildung“ wieder ins rechte Licht geſtellt zu 
haben. Sie erſchien 1807.“ Wir können ruhig fagen: fie ift in ihrem weſentlichſten Inhalt bis 
beute totgeſchwiegen worden. Man höre: „Sind unſere Schulen ein Bildungsmittel der 
vbyſſſchen Volkskraft und phyſiſchen Volksgewandtheit, wie fie ein Bildungsmittel ſeiner Geiſtes⸗ 
und Herzenskraft fein folten? Kann das Kind in denſelben die Triebe feiner Natur zur phy⸗ 
ſiſchen Bewegung und Kraftanwendung gehörig befriedigen? Ja — ſoweit es in die 
Schule und wieder heim geht, darf es ſich bewegen, aber in der Schule ſelbſt darf es kaum 
aufen. Das, was darin an feiner Seele getan wird, iſt von einem ſo unnatürlichen Gewicht, 
auch die geringſte Bewegung der Hände und der Füße des Kindes den armen Schulmeiſter 
er fein Notgeleife ſtoßen würde. Das Schuldaſitzen iſt unverkennbare, eigentliche 
walt und Kunſtübung, die phyſiſchen Kräfte der Menſchennatur im beſten und 
hoͤnſten Zeitalter ihrer Bildung in unnatürlicher Untätigkeit zu erhalten und 
Erlahmung wenigſtens zu veranlaſſen. ... Das Kind bedarf von Jugend auf 
es freien allſeitigen Spielraums feiner körperlichen Tätigkeit und feines Be- 
gungstriebes.... Die Natur gibt das Kind als ein untrennbares Ganzes, als 
e weſentliche, organiſche Einheit mit vielſeitigen Anlagen des Herzens, des 
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be... Die Entwicklung des einen ift nicht nur mit der Entwicklung des andern unzertrenn⸗ 
verbunden, ſondern ſie entwickelt auch eine jede dieſer Anlagen vermittelſt der andern und 


indes mit ſeinem eigenen Körper hat die Natur den wahren Anfangspunkt 
örper lichen Kunſtbildung, den Faden einer reinen, elementariſchen, vollendeten Anſicht 
derſelben gegeben.“ Thiele fügt dieſen Worten hinzu: „Der Sturm und Drang der weiteren 
Entwicklung des Turnens wäre der deutſchen Turnerei jedenfalls erſpart geblieben, wenn man 
mehr Peſtalozzis erinnert hätte.“ ä 

Das Geheimnis der Peftaloszifhen Auffaſſungs⸗ und Darſtellungsweiſe, deren Zauber 
ruhigen Leſer umfängt, liegt in der Quellnähe ſeines Fühlens und Denkens zum Unter⸗ 
rund unſeres Menſchentums. Es iſt ein Zeichen ſeiner echten Genialität, daß es ihm gelingt, 
geſentlichſte im Ton der Volkssprache vorzutragen, ohne auch nur einen Schritt von dem 


zuſammen. Peſtalozzi geht aus von der Tatſache, daß in allen Menſchen ein Bewegungs» 
mächtig, deſſen ſyſtematiſche Abtötung durch eine Schulpraxis, mit der die heutige noch 
eine verzweifelte Ahnlichkeit hat, von den ſchwerſten Folgen für die Entwicklung der 


en, Über Körperbildung (wieder abgedruckt in Hirth, Das geſamte Turnweſen, Hof 
2 N. 
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Kinderſeele begleitet iſt. Denn durch die Erlahmung des Bewegungstriebes in feiner Urſprüng⸗ 
lichkeit wird die innere Einheit des Organismus aufgehoben, jenes geheimnisvolle Ineinander 
feiner pſychiſchen und körperlichen Anlagen. Das Ziel ſeines Unterrichts iſt die volle Entfaltung 
des Bewegungstriebes als „Anfangspunkt der körperlichen Kunſtbildung“. In feiner Ablehnung 
der unterdrückten Bewegung während des Unterrichts verrät ſich der tiefe Lebensinſtinkt Peſta⸗ 
lozzis. Denn Bewegung ift Leben, und fügen wir im Sinne Peſtalotzis hinzu: je elementarer 
und urſprünglicher die Bewegung iſt, um ſo mehr iſt ſie von Leben erfüllt, je gerichteter und er⸗ 
zwungener die Bewegung iſt, um fo lebensarmer iſt ihr Ausdruck. Faſt mitleidig ſpricht er vom 
„Notgeleiſe“ des armen Schulmeiſters. Weil dem armen Schulmeiſter das elementare Leben 
fehlt, bewegt er ſich im Notgeleiſe und zwingt die Kinder in dieſes Notgeleife hinein, alle Regungen 
ihres ihrem tiefſten Innern entquellenden Bewegungslebens argwöhniſch überwachend. Denn die 
freie Bewegung unterliegt nicht ſeiner Macht. 

Die Notwendigkeit der Körpererziehung gilt heute, wenn auch in verſchiedenem Umfange, 
als ziemlich allgemein anerkannt. Die Phaſe des Kampfes zwiſchen den Anhängern körperlicher 
Erziehung und ſeinen grundſätzlichen Gegnern kann als abgeſchloſſen betrachtet werden. Eine 
neue Phaſe des Kampfes ſpielt ſich auf dem Gebiete der Körpererziehung ſelbſt ab. Man trifft 
den Kern diefes Kampfes am beſten, wenn man ihn als Kampf auffaßt: hier gefeſſelte Be— 
wegung, hier freie Bewegung. Die äußeren Heerlager dieſes Kampfes ſind das methodiſche 
Turnen und der methodiſche Sport. Im Gegenſatz zum Turnen iſt der Sport groß geworden. 
Daran ändert auch die Tatſache nichts, daß ſowohl Jahn wie Guts Muths, die Begründer des 
deutſchen Turnens, der freien Bewegung den weiteften Spielraum gelaſſen haben. Der Kampf 
iſt heute bis zur Gleich berechtigung beider Arten körperlicher Betätigung gediehen. Ihnen wird 
ſich eine dritte Phaſe anſchließen, die zugleich die Syntheſe bringen wird. Hat der Sport die 
Feſſeln zerbrochen, in die die ſtrenge Turnerei die menſchliche Bewegung ſchlug, als ſie den ur⸗ 
ſprünglichen Weg Jahns verließ, ſo iſt er doch nicht minder in Gefahr, ſeine bedeutendſte Er⸗ 
rungenſchaft, die Wiedergewinnung der freien Bewegung, wieder gufzuopfern dem Ziel 
der größten Zahl, dem Rekord. Laut warnende Stimmen haben bereits hingewieſen auf die Ent⸗ 
artung des Sportes in England und Amerika, wo der Rekordirrſinn Erſcheinungen zeitigt, die 
manchen verleiten können und verleitet haben, die Körpererziehung überhaupt mit einem großen 
Fragezeichen zu verſehen. Gewiß iſt der Wettkampf nötig und wir ſind die letzten, die ihn nicht 
wollen. Aber etwas anderes iſt Kämpfen mit einem leibhaftigen bewegten Gegner und etwas 
anderes das ehrgeizige Übertreffen einer toten ſtarren Zahl. Sind es denn wirklich durchweg die 
Beſten der Nation, die im Beſitz der Rekordziffern find? Iſt die Fähigkeit, alle urſprünglich freien 
Bewegungen zu unterdrücken zugunſten einſeitig aufs Ziel gerichteter Bewegungen, wirklich ein 
Kennzeichen überragender Willenskraft! Wäre es nicht auch denkbar, daß das freie Bewegungs⸗ 
leben des Betreffenden keine ſtarke Eigenart beſäße und infolgedeſſen die Umformung der Natur⸗ 
bewegungen in gerichtete Bewegungen bei ihm leichter von ſigtten ginge als bei einem ſtark in⸗ 
dividuellen Charakter! Soll es in der Körpererziehung die gleiche Erſcheinung geben, daß, wie 
in der Schule, die künſtleriſchen Begabungen die unterſten Plätze innehaben, weil die Kraft ihres 
Phantaſielebens fie immer wieder aus der Bahn angeſtrengter Aufmerkſamkeit und anhaltenden 
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Fleißßes wirft! RR toll der lebendig bewegte Menſch auf dem Gebiete der Körpererziehung zu— 
rückſtehen hinter 8 5 lebloſen, toten Bewegungen ſich Außernden Rekordjäger? Iſt Körper⸗ 
erziehung DAR oder Entfaltung der urſprünglichen Bewegung! Bereits 
Peſtalozzi hat die Frage beantwortet. Wir beantworten ſie aufs neue, indem wir gleichzeitig ver⸗ 
ſuchen, 955 r liegenden Probleme pſychologiſch aus der Natur des Menſchen abzuleiten. 

Wie immer man ſich wertend dem Menſchenleibe gegenüber einftellen mag, darüber kann 
kein Streit fein, daß das menſchliche Bewegungsleben individuellen Charakter hat. In Gang 
und Körperbewegung, in Handſchrift und Tonfall der Stimme offenbart ſich uns eine Lebens⸗ 
einheit, zu deren Charakter es gehört, bei aller Veränderung nie den Spielraum ähnlicher Er⸗ 
ſcheinung zu verlaſſen. Die Ahnlichkeit der vielfachen Erſcheinungs formen veranlaßt uns, den 
Begriff des individmellen Charakters zu prägen. Dieſen individuellen Charakter hat jedes Kind 
und die Ungeftörte Entfaltung feiner individuellen Bewegungen ſchließt das tiefe Glück ein, das 
uns aus Kinderaugen entgegenleuchtet. Wollen wir die individuelle Bewegung in ihrer Eigenart 
erfaſſen, ſo en wir zwei grundſätzliche Tatſachen anführen, deren Nichtberückſichtigung eine 
der Mſachen enthält für die völlige Verwirrung, die in den theoretiſchen Auseinanderſetzungen 
über körperliche Erziehung zu finden ift. Dieſe beiden Tatſachen ſind enthalten in dem Satz: 
Jede individuelle Bewegung hat ſtetigen und ehythmiſchen Charakter. Was es mit 
der individuellen Bewegung auf ſich hat, erfährt jeder, der mit dem Gewehr im Anſchlag nach der 
Scheibe zielt. In den ununterbrochenen, feinen Erzitterungen des Armes, die eine abſolute Ein⸗ 
ſtellung auf das Ziel unmöglich machen, verrät ſich die unaufhörlich vibrierende Lebensbewegung, 
deren zeitlich größere Rhythmen wir wiederfinden im Herzſchlag, in der Atmung, in den Be⸗ 
wegungen der Eingeweide, in den großen periodiſchen Wellen, welche über Monate und Jahre 
hinaus das organiſche Leben des einzelnen durchfluten und das Leben der Individuen, der Ge⸗ 
ſchlechter und ganzer Völker an den rhythmiſchen Ablauf der Planetenbewegung ketten. 

Wir werden im Verlauf dieſer Arbeit noch oft den Begriff des Rhythmiſchen gebrauchen 
und wollen bereits an dieſer Stelle klar feſtlegen, was wir unter rhythmiſchem Ablauf einer Be⸗ 
wegung verſtehen. Eine Bewegung hat erhythmiſchen Charakter in dem Grade als fie 
urſprüngliche Lebensbewegung iſt. Dieſe Abgrenzung enthält die weitere Behauptung, daß 
es Bewegungen gibt, die dieſen urſprünglichen Charakter ganz oder teilweiſe eingebüßt haben. 
Zunächſt aber wollen wir die Beweiskraft der obigen Sätze erhärten durch einige Belege aus der 
mediziniſchen und pſychologiſchen Literatur. ; 

Wieder müſſen wir auf die Zeit Peſtalozzis zurückgehen, um das Aufdämmern einer Ein- 
ſicht wahrzunehmen, die dann, jahrzehntelang verſchüttet, erſt in unſeren Tagen faſt neuentdeckt 
werden mußte. Im Jahr 1818 finden wir eine „Inauguraldiſſertation über die tieriſche Be⸗ 
wegung“ (Würzburg) von Carl Merck und darin folgende höchſt bedeutſamen Worte (S. 55): 
„Beim Menſchen wirkt die Erziehung dahin, daß alles Inſtinktartige unterdrückt und das Be⸗ 
gehrungsvermögen unter die Herrſchaft des Geiſtes, mithin die Willkür unter die Herrſchaft 
des Willens gebracht werden. Inzwiſchen kann keine Sorge und Pflege alles Rhythmiſche im 
Menſchen auslöſchen, und es bleibt im Gange, in der Haltung des Leibes, in der Sprache, in 
der Handschrift und dergleichen mehr immer eine Spur des nicht zu überwindenden individuellen 
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Charakters und des daraus entſpringenden permanent Gefesmäßigen in der Bewegung, fo wie 
denn guch Klima und Nahrungsmittel ihre Gewalt, womit ſie die Entwicklung des Menſchen⸗ 
geſchlechts vegieren, an den Beſonderheiten in den Bewegungen der Individuen nach ihrem 
Nationalcharakter dartun.“ Wir finden bei Merck eine durchaus klare Auffaſſung des Rhyth— 
miſchen. Es iſt ihm ein Zeichen des Zuſammenhanges des Organiſchen mit dem Natur ganzen. 
Der Pyyſiologe Carl Friedrich Bur dach beſchreibt in feiner „Phyſtologie als Erfahrungs⸗ 
wiſſenſchaft“ (Leipzig 1838 Bd. III S. 459) das Weſen der organiſchen Rhythmik mit folgenden 
Worten: „Die elementare Periodizität finder ſich in den einfachen oder elementaren Aktionen des 
Lebens und erfolgt in ganz kurzen Zeiträumen, die wir nach dem gewöhnlichen Zeitmaße nicht be⸗ 
urteilen können. Der Wechſel wird hier von der Einheit der Lebenstätigkeit aufgenommen und 
dieſe erſcheint als eine ſtetige, ungeachtet fie gleich dem Lichte und dem Schalle nichts als eine 
Reihe unzähliger Oszillationen tft, So ift jeder Muskel bei anſcheinend gleichförmig fortdauern⸗ 
dem Zuftend für immer (!) in einer inneren Bebung begriffen; ein gleicher unmerklicher Wechſel 
verrät ſich durch einige Umſtände bei der ſcheinbar ſtetigen Nerventätigkeit; und die gleichförmige 
Fortdauer der organifhen Gebilde beruht auf der in unendlich kleinen Zeiträumen wechſelnden 
Ausſtoßung veralteten und Aufnahme friſchen Stoffes... Eine abſolute Ruhe, eine reine Ne 
gation kann nicht eintreten: die Periodizität als ein Prädikat des Lebens kann kein 
Wechſel von Leben und Lebloſigkeit ſein.“ 

Unter den neuzeitlichen Denkern find es vor allem der Mathematiker und Pſychologe Me lchior 
Palagyi und der Graphologe und Pſychologe Ludwig Klages, die mit größtem Nachdruck 
die Bedeutung des Rhythmiſchen auch für die Aufhellung der pſychiſchen Phänomene betonen. Bei 
Palagyi' heißt es: „Es liegt in der Natur unſeres vegetativen Lebensprozeſſes, daß es ſich in 
einem Syſtem von periodiſchen und unwillkürlichen Bewegungen, die zwiſchen entgegengeſetzten 
Phaſen verlaufen, äußert. Myriaden von Lebensrhythmen, die in den Zellen und in den fie ver- 
bindenden Fibrillen eines Organismus verlaufen, verbinden ſich zu jenem großen Muſikſtück, das 
wir unferen Lebensprozeß nennen. Anſchaulich wahrnehmbar tritt dieſe Lebensſymphonje im Atem⸗ 
zug und im Pulsſchlag hervor. Die Rhythmen unſeres vegetativen Lebens bilden aber die Grund⸗ 
lage deſſen, was wir unſer animaliſches Gemütsleben, unſere Gefühle oder Stimmungen nennen“ 
(S. 225). Oder bei Klages: „Den ganzen Menſchen beſtändig durchrollend modelt fein fee- 
liſcher Eigenpulsſchlag jeden Zug feines Mienenfpiels wie jede Bewegung feiner Finger, durch⸗ 
blutet den Ausdruck jeder mindeſten Wallung, beprägt mit feinem Rhythmus jede Hantierung 
und verleiht noch den Erzeugniſſen des werkelnden Töpfers, Schmiedes, Webers, Tiſchlers, 
Schuſters, Maurers, Seilers eine nicht ganz zu verwiſchende und niemals aufzulöſende Hand⸗ 
ſchrift“ (S. 115). 

Wenn unſer geſamter Lebensprozeß, der phyſiſche wie der pſychiſche, ſich als unter rhyth⸗ 
miſchem Ablauf ftehend erweiſt, fo erhebt ſich nunmehr aber die ſchwerwiegende Frage nach der 
Urſache des Arhythmiſchen, nach der Urſache derjenigen Störungserſcheinungen, die ſich unter 


Melchior Palägyi, Naturphiloſophiſche Vorleſungen über die Grundprobleme des Bewußtſeins und des 
Lebens. Charlottenburg 1908. 
Ludwig Klages, Ausdrucksbewegung und Geſtaltungskraft, 2. Aufl. Leipzig 1921, 
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beſtimmten Bedingungen im Ablauf der Bewegung kundgeben. Oder deutlicher gefagt: Wenn die 
Bewegungen der Kinder urſprünglich rhythmiſchen Charakter haben, wie iſt dann die Möglich- 
keit der Unterdrückung dieſer Bewegung pſychologiſch zu erklären? Dabei erinnern wir uns der 
Totſache, daß wir nur diejenigen Bewegungen unmittelbar beeinfluſſen können, die an die Aus- 
übung willkürlicher Muskeltätigkeit gebunden find, Auch dieſe tiefgreifende Frage hat ihre Be⸗ 
antwortung bereits in der oben erwähnten Inauguraldiſſertation von Merck gefunden. „Da 
aber das Vorſtellungsvermögen urſprünglich und vor aller willkürlichen Bewegung ſchon 
tätig iſt, ſo iſt ſein Eingehen in die Bewegung mit einer Art Freiheit verknüpft, welche ſich 
durch den Mangel an Rhythmus veroffenbart, und eben das ausmacht, was hier will- 
kürliches genannt wird.“ Im Vorſtellungsvermögen, welches wir an dieſer Stelle im Sinne 
Mercks am richtigſten definieren als die Fähigkeit, der Bewegung ein Ziel zu ſetzen (= vor— 
zustellen ), wird die Urſache der Arhythmie geſucht. In der „Phyſtologie als Erfahrungswiſſen⸗ 
ſchaft“ von Bur dach (fiehe oben) heißt es S. 468, „Wo die Pſyche wirkt, iſt auch die Herr⸗ 
ſchaft der Notwendigkeit und Periodizität beſchränkt: Sinnentätigkeit, Geiſtesanſtrengung und 
Muskeltätigkeit find unter allen Funktionen am wenigſten an einen beſtimmten Rhythmus ge- 
bunden und laſſen ſich bald tagelang ununterbrochen fortſetzen, bald wieder noch längere Zeit 
ausſetzen, je nachdem der Wille es beſtimmt.“ Die Verwandtſchaft mit der Merckſchen Auf⸗ 
faſſung liegt in dem gleichmäßigen Betonen der Aktivität, — ſei es in Form eines ziel⸗ 
ſetzenden „Vorſtellens“, ſei es in Form einer unfer pſychiſches Leben durchdringenden „Tätig⸗ 
keit“ — als Urſache der Arhythmie. 

Die tieſſten Aufſchlüſſe verdankt diedehre vom dihythmus dem Pſpchologen Ludwig Kla ges:! 
„Die Störbarkeit des rhythmiſchen Ablaufs ſteigert ſich alſo mit der Wachheit des Geiftes” 
(S. 26). „Rhythmiſch äußert ſich und erſcheint das Leben; mit dem Takte dagegen zwingt den 
rhythmiſchen Lebenspulsſchlag unter das ihm eigentümliche Geſetz der Geiſt“ (S. 34). Ferner es 
„Die Geſtalt der Pflanzen und die Geſtalt wie Bewegung der Tiere iſt in jedem Augenblick 
von grenzenloſer Urſprünglichkeit, ſoweit nur der Organismus die ihm völlig angemeſſenen Lebens⸗ 
bedingungen fand, und es wäre freilich nicht anders mit der Leibes⸗ und Bewegungsgeſtalt des 
Menſchen, wenn dieſer nicht unter einem grundſätzlich anderen, nämlich teilweiſe auß er natür⸗ 
lichen Zwange ſtände. Ausdruck des Lebens iſt der Rhythmus, Ausdruck des Geiſtes die 
Verdrängung des Rhythmus durch die regelnde Kraft des Geſetzes. Je mehr im Inneren' der 
Geiſt das Leben überwältigt hat, um ſo mehr tritt an der Erſcheinung des Inneren der 
Rhythmus hinter der Regel zurück“ (S. 139). Der Geiſt als Urſache der Arhythmiel 

Wir ſind an dem Punkt angelangt, wo die Probleme der körperlichen Erziehung tief hinab⸗ 
tauchen in die Fragen der Weltanſchauung. Und hier liegt auch die tiefere Urſache für den leiden⸗ 
schaftlichen Kampf, der die Geſchichte der Körpererziehung durchzittert. Inſtinktiv haben alle 
Teilnehmer an dieſem Kampfe empfunden, daß noch etwas anderes zu erkämpfen oder zu be⸗ 
kämpfen war als der Entſcheid über die phyſiologiſche Zweckmäßigkeit oder Unzweckmäßigkeit 
einiger oder ganzer Gruppen von Übungen. Es war ſicher nicht nur verbohrter Intellektuglismus 


Ludwig Klages, Handſchrift und Charakter, 2. Aufl, Leipzig 1920, 
»Ausdrucksbewegung und Geſtaltungskraft g. a. O. 
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auf der einen Seite, gegen den die Pioniere der Körpererziehung auzukämpfen hatten, es war auch 
die inſtinktive Lebensmacht des Rhythmiſchen, die ſich wehrte gegen die Vergewaltigung durch 
eine Gymnaſtik, die auf ihre Fahnen ſchrieb: wir fordern Körpererziehung allein um des Geiſteg 
willen. Denn der tiefere Inſtinkt liegt bei den rhythmiſchen Naturen, nicht bei den geiftigen! 
Und mögen dieſe Pioniere unter dem Begriff des Geiſtigen alles mögliche verſtanden haben, den 
ganzen Inbegriff unſeres Pſpchiſchen, die tatſächliche Ausführung der körperlichen Ubungen ließ 
bald keinen Zweifel übrig, daß es wieder einmal auf Unterdrückung des Organiſchen ausging 
zugunſten der Ausprägung eines Typus von Menſchen, deſſen Reinausprägung als Willens. 
menſchen wir im „typiſchen“ Engländer und Amerikaner vor uns haben und ablehnen müſſen, 
ſolange wir noch Deutſche ſind, ſolange noch das Blut unſerer Vorfahren in unſeren Adern 
fließt, eines Menſchenſchlages, deſſen rhythmiſcher Pulsſchlag ſich noch heute in tauſenden Ge⸗ 
bilden widerſpiegelt und der das tiefe Geheimnis bildet jenes unfaßbaren Wortes: Deutſch— 
land! Es iſt der uralte Kampf zwiſchen einer moniſtiſchen und dugliſtiſchen Weltanſchauung, 
der auch den Kampf um die Gewinnung einer neuen Erziehung beherrſcht. Unſere bisherigen 
Ausführungen laſſen keinen Zweifel übrig, auf welcher Seite wir fichen. Im Geiftigen haben 
wir diejenige Macht zu ſehen, die dem Rhythmus d. h. dem Leben antagoniſtiſch iſt. Arhythmie 
iſt ein Durchgangsſtadium in der ſchrittweiſen Überführung rhythmiſcher d. h. 
ähnlicher Bewegungsabläufe in ſich identiſch wiederholende. 

Hier ſcheint zwichen unſeren Ausführungen und den Worten Peſtalozzis ein Widerſpruch 
ſich kundzugeben. Die Worte Peſtalozzis: „Die Natur gibt das Kind als ein unzertrennbares 
Ganzes, als eine weſentliche organiſche Einheit mit vielſeitigen Anlagen des Herzens, des Geiſtes 
und des Körpers“ ſcheinen hervorgegangen zu ſein aus einer moniſtiſchen Weltanſchauung, denen 
eine Auffaſſung der dualen Spaltung des Menſchen entgegenſteht. Dieſer Widerſpruch iſt aber 
nur ein ſcheinbarer und verſchwindet, ſobald wir zu einer widerſpruchsfreien Erkenntnis des 
Pſychiſchen durchdringen. Schon die Tatſache, daß wir das Pſychiſche zum Gegenſtand der Er- 
kenntnis machen können, zwingt uns den Schluß auf, daß geiftige Erfaſſung und pſychiſches Ge⸗ 
ſchehen unmöglich derſelben Grundquelle entſpringen können. Es iſt das große Verdienſt von 
Palagyi und Klages, in dieſe Hexenküche des modernen Pſychologismus mit der Fackel durch 
dringender Kritik hineingeleuchtet zu haben und dieſen Grundirrtum der Verwechſlung des 
Vital⸗Pſychiſchen mit dem Logiſch⸗Geiſtigen an der Wurzel beſeitigt zu haben. 

Das Charakteriſtiſche dieſer geiſtig⸗logiſchen Tätigkeiten ift, daß fie keine ſtrömende Seite 
haben, ſondern identiſch ſich immer wiederholende Akte find. Da fie keine ſtrömende Seite haben, 
ſo gehören fie dem Zeitverlauf nicht an, ftellen vielmehr diejenige Funktion dar, die im zeitlichen 
Ablauf die Grenzen markiert, mit Hilfe dieſer den zeitlichen Ablauf und räumlichen Zuſammen⸗ 
hang der Geſchehniſſe zerſtückelt, um im Abſtraktionsprozeß auch die Mannigfaltigkeit dieſer 
Teile durch neue Grenzſetzung aufzuheben und ſo bei identiſchen Begriffen zu landen. Im Vitalen 
wogt das Werden, das ewig Neugebären, das Urſprüngliche, im geiſtigen Akt äußert ſich das 
Sein, deſſen unmittelbare Wirkung die Angleichung iſt, die Überführung des räumlich und zeit— 
lich Ahnlichen in ſich identiſch Wiederholendes. Das ähnlich Wiederkehrende ift aber der Rhythmus, 
das gleich Wiederkehrende die Meſſung, deren Träger die zentrale Ich-Einheit des beziehenden 
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Geiſtes iſt. Somit tritt die meſſende d. . gr 
über, das der Meſſung unterworfen (0 wird. 

In ſeiner ſchlichten aus tiefſter Klarheit ſchöpfenden Spr 
jemand auch von der menſchlichen Verſtandeskraft denken mag, ſo ſollte er ſich doch ſagen, daß 
wir wenigſtens in Gedanken fähig ſind, abſolut ſcharfe Grenzen in dem ſinnlichen Weltgeſchehen 
zu ſetzen. Sinnliche Marken für dieſe abſolut ſcharffen Grenzen gibt es freilich nicht, weil das 
Sinnliche etwas Fließendes iſt. Wenn ich alſo behaupte, daß unfere Empfindungen fließen, 
unſere geiſtigen Akte hingegen punktuell ſind, ſo lebe ich in der Überzeugung, etwas geſagt zu 
haben, was ſich jedermann notwendig ſagen muß, wenn er bedenkt, daß man vermittels des Em⸗ 
pfindens keine abſolut ſcharfen Grenzen ſetzen kann, vermittels des Geiſtes aber abſolut ſcharfe 
Grenzen ſetzt. Mir ſcheint es eine fogenannte „Selbſtverſtändlichkeit“ zu fein, daß unſere Lebens⸗ 
vorgänge von fließender und unendlich zuſammengeſetzter Natur, unſere geiſtigen Akte hingegen 
von punktueller und einfacher Natur ſind, denn unſere Sinnlichkeit verfügt nur über fließende 
Marken, unſer Verſtand hingegen ſetzt abſolut ſcharfe (punktuelle) Marken an die räumlichen 
und zeitlichen Grenzen der Dinge und Geſchehniſſe. Hieraus entſpringt tatſächlich eine 
Inkongruenz der menſchlichen Natur“ (Vorleſungen S. 2610 ).! 

Urſprünglich iſt jede Bewegung, ſoweit fie der Lebenseinheit, der „organiſchen Einheit“ 
Peſtalotzis entſpringt und in ihrer Form den triebhaften Urſprung verrät, geiftig iſt jede Be 
wegung, ſoweit fie in willkürlichen vom Geifie durch Grenzſetzung erzwungenen Bahnen abläuft. 
Im Willensakt haben wir die vollſtreckende Funktion zu fehen, durch welche die rhythmiſch 
vibrierende Lebensbewegung in eine auf ein Ziel eingeſtellte (— vorgeſtellte!) geſtreckte Bahn 
übergeführt wird. Reſtlos iſt dieſe Überführung nie möglich, denn unſer Bewegungsleben bleibt 
dem der Einheit des Organiſchen entſprungenen Triebleben verhaftet und unterliegt dauernd den 
„Störungen“, die aus dem Organismus der Ablenkung entgegenwirken. Über dieſe Störungen 
vermag der Geiſt nur bis zu einem gewiſſen Grade Herr zu werden, denn die Ablenkung der 
Lebensbewegung iſt niemals eine ſtetige, ſondern eine punktuelle, entſprechend der oben dargelegten 


enzſetzende Funktion dem lebenden Subſtrat gegen- 


ache ſagt Palagyi: „So gering 


Dieſer Doppelnatur unſeres pſychiſchen Verhaltens, ſtrömend zu vibrieren und unter der Macht geiſtiger 
Akte eingeengt zu werden, trägt die Sprache Rechnung mit dem Begriff „geiſtiges Leben“, ein Begriff, in welchem 
die Verlockung, das Leben geiſtig zu interpretieren, vielen, wenn nicht den meiften Philoſophen verhängnisvoll ge⸗ 
worden ift, Dagegen Klages (Geiſt und Seele, Deutſche Pſychologie, Bd. II, Langenſalza 1917): „Lebendig iſt 
das ununterbrochen Erlebende. ... So gewiß das Erleben eine Totalität fließender Vorgänge iſt, jo gewiß be⸗ 
deutet „Bewußtſein“ die durch fie verklammerte Abfolge intermittierender Akte. Demgegenüber pflegen die 
Lehrbücher der „Pſychologie“ mit der Verſicherung anzufangen, gerade das Bewußtſein habe die Natur des ſtetigen 
Stromes, aus dem erſt die denkende Betrachtung Seiten und Teile herausgehoben. 1 Wir können nicht beurteilen, 
was diejenigen ſich eigentlich denken und ob ſie überhaupt etwas dabei denken, die im ſelben Atem von geiſtigen 
Akten und vom „Strom des Bewußſeins“ ſprechen; ſoviel aber wiſſen wir, daß eine ſo ſkrupelfreie Begriffs⸗ 
verwirrung für ſich allein ſchon ausreichen würde, um jede Vermiſchung von Leben und Geiſt zu berechtigen und 
das Erleben nach Belieben aufzufullen mit unbewußten Bewußſeinsakten! . Geil und Leben ſind zwei ur⸗ 
ſprüngliche Wirklichkeiten: die zeitloſe des Seins und die zeitliche des Geſchehens; 6. 251) , Wir baben 
alſo feſtzuſtellen: es gibt ein außerraumzeitlich Seiendes, den Geiſt (Adyos, avedua, von), vermöge deſſen jedes ur⸗ 
teilefähige Weſen zu ein und demſelben Begriff der Einheit, der Zahl und des Maßes kommt und das Zeitlich⸗ 
wirkliche aus dem Geſichtspunkt eines Beziehungsſyſtems zäblbarer Punkte zu betrachten gezwungen iſt“ (S. 309). 
Val. auch Schiller, Ueber das Pathetiſche: „An dieſer Disharmonie nun zwiſchen denjenigen Zügen, die der 
animaliſchen Natur nach dem Geſetz der Notwendigkeit eingeprägt werden, und zwiſchen denen, die der jelbittätige 
Geiſt beſtimmt, erkennt man die Gegenwart eines irberfinnlichen Prinzips im Menſchen, welches den Wirkungen 
der Nalur eine Grenze ſetzen kaun, und ſich alſo eben dadurch als von derſelben unterſchieden kenntlich macht. 
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Beſonderheit der geiſtigen Akte, nur immer in metriſcher Folge den Strom zu treffen. Zwiſchen 
den metriſchen Punkten läuft aber die Bewegung weiter und ſtellt ſich in urſprünglicher Rein⸗ 
heit wieder her je nach der individuellen Kraft und Beſonderheit des Ablaufs und der ſchnelleren 
oder langſameren Folge der geiſtigen Akte, Oder anders geſprochen: geiſtig ſind an jeder Bewegung 
die Punkte, an denen die Bewegung durch einen Willkiſrakt abgelenkt wird. Punkte find aber 
etwas Immaterielles, und fo ſtoßen wir bei der Analyſe der willktrlichen Bewegung auf die im- 
materielle Natur des Geiſtigen, die in der Weltbetrachtung aller großen Denker (Hegel, Schiller) 
eine fo entſcheidende Bedeutung hat, in ihrer Selbſtherrlichkeit von der „modernen“ Pfychologie 
geleugnet wird und erſt durch Denker vom Range Palaägyi's und Klages' wieder entdeckt werden 
mußte. Beſonders klar tritt die zielſetzende, richtungsbeſtimmende und bewegungseinengende 
Natur des Geiſtigen auch in den ſprachlichen Symbolen zutage. Die Worte Verſtand, Über⸗ 
legung, Reflexion find entſtanden, als der ſprachſchöpferiſche Menſch noch viel ſtärker die Be 
wegungsablenkung im geiſtigen Willkürakt erlebte. Das Wort „Verſtand“ (von „verſtehen“) 
enthält die urſprüngliche Bedeutung, daß ein ſich Bewegendes durch ein den Weg „verſtehendes“ 
gezwungen wird, eine andere Richtung einzuſchlagen. Das Wort „Überlegung“ kennzeichnete 
urſprünglich gleichermaßen die Richtungsänderung wie das Wort „Reflexion“ — Zurückbiegen. 
Das „Notgeleiſe“, in das Peſtalozzis Schulmeiſter die Kinder zwingt, iſt nur der humor iiſtiſche 
Niederſchlag einer inſtinktiv richtigen Auffaſſung vom Verhältnis der urſprünglichen Bewegung 
zur richtungbeſtimmten durch den Willensakt des „Vorgeſetzten“. Auch der Geiſt hat die 
Funktion eines Vorgeſetzten und jeder Mißbrauch der geiſtigen Amtsgewalt trifft die — Seele! 
Die „organiſche Einheit“ der Kinderſeele im Sinne Peſtalozzis äußert ſich in dem inneren 
geſchloſſenen Widerſtand, mit dem das gefunde und urſprüngliche Kind ſich dem geiſtigen Willens⸗ 
akt, d. h. der Bewegungsablenkung und Bewegungseinengung entgegenſtemmt. Statt dem Kinde 
dieſe Geſchloſſenheit des Seeliſchen nach Möglichkeit zu erhalten und die Totalität der Kinder⸗ 
feele, die „organiſche Einheit“ Peſtalozzis (die „Geſtaltqualität“ im Sinne der neueren Pſycho⸗ 
logie), umzuformen durch die organiſche Wirkung des ſympathiſchen Erlebens, ſei es mit dem 
Lehrer, ſei es mit den Spielgefährten, iſt der tatſächliche Effekt unſerer Schulbildung die 
Schwächung der ſeeliſchen Kräfte zugunſten des Ichzentrums und der ihm innewohnenden geiſtig⸗ 
mechaniſchen Tätigkeitsformen. Die Folge find jene entſetzlichen Inſtinktunſicherheiten, die 
geradezu ein Kennzeichen unſerer „Gebildeten“ genannt werden müſſen und jene „unſeligen“ 
Spaltungen, die verheerend unſeren Volkskörper durchziehen. In der Rationaliſierung der 
Inſtinkte auf unſeren Schulen — die Hochſchulen eingeſchloſſen — liegt der letzte 
erfaßbare Grund für den inneren und äußeren Zuſammenbruch Deutſchlands.“ Ein 
Wiederaufſtieg hat eine durchgreifende Umgeſtaltung unſerer Schulen zur zwingenden Voraus⸗ 
ſetzung. Ein kräftiger Inſtinkt iſt die Außerung einer ungebrochenen organiſchen Einheit und 
macht feinen Träger hellhörig und hellſichtig für alles, was der organiſchen Einheit ſeines in⸗ 
dividuellen Daſeins, wie der inneren Geſchloſſenheit des großen Volkskörpers, dem er ſich or⸗ 
ganiſch eingegliedert fühlt, ſchäd lich oder nützlich iſt. Wenn jetzt die Maſſen wie hypnotiſiert ſind 


„Ein Inſtinkt iſt geſchwächt, wenn er ſich rationaliſiert. Denn damit, daß er ſich rationaliſiert, ſchwächt 
er fih,” (Friedrich Rietzſche, Der Fall Wagner.) 
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von „Schlagworten“, fo verrät ſich darin übergewaltig die Macht jenes Ichzentrums, zu deffen 
Weſen es gehört, ſchlagartig den Strom des ſeeliſchen Geſchehens zu treffen und zu zer ſtören. 
Wie denn unſere Zeit durchweg den Stempel trägt des Anheimfalles an das alles auf ſich be- 
ziehende Ich und nicht des Hingegebenſeins an die ſich opfernde Seele! 

Auch in den Arbeiten von Felix Krueger, dem Nachfolger guf dem Lehrſtuhl Wilhelm 
Wundts, findet ſich die grundsätzliche Tendenz, von der mechaniſch-atomiſtiſchen Erfaſſung des 
Pppchiſchen zu einer „entwicklungsgeſchichtlichen Betrachtung“, d. h. zur Anerkennung organiſch⸗ 
rhythmischer Abläufe, vorzudringen. „Es läßt ſich geſchichtlich verfolgen, wie es logiſch begründet 
iſt: je ausschließlicher und konſequenter ein Pſychologe dem mechaniſtiſchen Erkenntnisideal nach 
ſtrebt, um ſo weiter bleibt er entfernt von einem Begreifen ſeeliſcher Entwicklungen. Ja ſchon 
die Frage danach iſt auf dieſe Weiſe abgeſchnitten. Denn die genetiſche Frageſtellung ſetzt uberall 
den Begriff eines relativ ſelbſtändigen Kräfteſyſtems von mehr als mechaniſcher Einheitlichkeit 
voraus: den Begriff eines lebendigen Ganzen, das ſich durch die Wechſelwirkung qualitativ 
verſchiedener Teile als Syſtem aufrecht erhält“ (S. 50), „Stetig wächſt unter Pſychologen die 
Einſicht, daß das wirkliche Erleben ſelbſt des entwickelteren Menſchen auf weite Strecken 
in vorſtellungsmäßig wenig differenzierten Formen verläuft“ (S. 108). Man ſieht 
auch bei dieſem Pſychologen die „organiſche Einheit“ Peſtalozzis, ebenſo aber auch den Palagyiſchen 
Gedanken der Sprunghaftigkeit unſerer Vorſtellungstätigkeit aufleuchten. „Auf weite Strecken“ 
verläuft unſer Erleben (J ohne die Störung, welche der Eintritt der Vorſtellungstätigkeit (d. h. 
der erfaſſenden Akte des Geiſtes) hervorruft. Zu wünſchen wäre eine noch klarere Herausarbeitung 
des Begriffs „Differenziertheit“. Das Wort iſt an ſich durchaus neutralen Inhalts und daher 
doppeldeutig. Die Entfaltung des Erlebens in entwicklungsgeſchichtlicher Beziehung und die 
Zerſetzung des Erlebens durch das Eintreten des geiſtigen Aktes können begrifflich nicht ſcharf 
genug geſchieden werden. An anderer Stelle nähert ſich Krueger dieſer Auffaſſung: „Verſuchen 
wir ein Gefühl unmittelbar in der Selbſtbeobachtung zu erfaſſen, fo verändert es ſich eben 
dadurch bis zur Unkenntlichkeit. Faſt dasſelbe gilt, wiewohl es weniger bekannt iſt, auch 
für das Spezifiſche aller Teilkomplexe des Bewußtſeins, ſofern die ſpezifiſchen Eigentümlichkeiten 
in Frage kommen, die ihnen als Teilkomplexe eignen“ (S. 109). 

Der Gedanke der Umwandlung unſerer Erlebniſſe durch den Beſinnungsakt ſteht im Zentrum 
der Klagesſchen Pſychologie: „Darin beſteht ihre Ichgeſtalt, daß eine Lebendigkeit, die den geiſtigen 
Akt zu wecken vermag, ſobald ſie ihn wirklich weckt, bis in die Tiefe hinein von ihm verwandelt 
iſt“ (Geift und Seele S. 181). „Wird aber, ſofern es den Akt zu wecken vermag, vom Akte 
umgelagert das Einzelerlebnis, fo iſt auch ſofort ſchon beeinflußt das Insgeſamt des Erlebens, 
indem feiner Strömung fortan innewohnt die logiſch regelnde Ablaufsſchranke ... Ein⸗ 
bildung des Geiſtes fällt nach Sinn und Ausmaß zuſammen mit Regulierung des Lebens.“ 
Entſcheidende Auseinanderſetzungen in der pſychologiſchen Wiſſenſchaft ſtehen bevor, Fragen, 
die im Gegenſatz zu den bisherigen ziemlich weltfremden Arbeiten der pſychologiſchen Wiſſen⸗ 

{haft die Leidenſchaften weiteſter Kreiſe erregen werden. Im Mittelpunkt der Auseinander⸗ 


Uber Entwicklungspſpchologie, ihre sachliche und geſchichtliche Notwendigkeit, (Arbeiten zur Entwicklungs⸗ 
pſychologie, Heft I, Leipiig 1915.) 
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iftigen und des Seeliſchen, nach der Bedeutu 

ſetzung ſtehen die Fragen nach e 1 Ser der Wiſenſgoft, Frage 
8 Rh 0 90 0 0 fr f worfen und die Pſychologie in ihrer bisherigen Form 
8 RN 00 5 ute Akt der Erkenntnis zerſetzend auf unfer Erleben 
nicht beantworten a 8 Dundee eine philoſophiſche Lehre von der negativen Natur 
1 0 e Re großen Vorſtoß und den Beginn der Frontaufrollung der Wiſſen⸗ 
Fan 8 wir bei Palagyi und in den tiefgründigen Schriften von Klages: „Die Scholg⸗ 
ſtiker lehrten fo tief als wahr, der Geiſt ſei actus PUSDEREUCHERU, Tot 5 ſich. Die Tat an 
fi‘ wäre auch Verneinung an ſich, oder vielmehr fie wäre jenes hoſſtie Nichts, in welchem die 
‚negative Theologie derſelben Scholaſtik nicht minder treffend den Geiſt erblickte. Erſt, wenn 
der Wirklichkeit angeſchloſſen, kann die Verneinung des Geiftes auch ſpürbar werden, und ſie 
wird in ihr ſpürbar, wie wir geſehen haben, durch Unterdrückung der Lebenswelle oder durch 
Ordnung, Regel, Geſetz!“ (Ausdrucksbewegung und Geſtaltungskraft, S. 120.) 

Das Verſtändnis des Rhythmiſchen wird vor allem durch die unklare Vorſtellung erſchwert, 
daß dem Geiftigen und der auf geiſtigen Richtungskomponenten ruhenden ſtaatlichen „Ordnung“ 
nur das „Chaotiſche“ gegenüberſtehe. Nicht das Chaotiſche (im Sinne des Anarchiſchen) allein, 
ſondern auch das Rhythmiſche ſteht der „Ordnung“ gegenüber. Die „Ordnung“, ſoweit ſie 
lebendurchflutet iſt, ſteht zwiſchen Kosmos und Chaos, zwiſchen Leben und Anarchie. Wir kommen 
allerdings zum Chaos, wenn wir auf dem Wege völliger Rationaliſierung des Lebens weiter. 
ſchreiten und aus der Wüſte, in die wir ung verirrten, nicht wieder umbiegen (nicht: umkehren !!) 
und hintrachten zu den Ufern des Lebensſtromes, deſſen rhythmiſcher Wellenſchlag nur dumpf 
noch an unſer Ohr tönt, dem wir aber lauſchen wie einer Sage aus der Kindheit unſeres Volkes 
oder einem Märchen aus unſerer eigenen Kindheit. Erſt in jüngſter Zeit hat auch Leo Frobenius 
nachdrücklich auf die Bedeutung des Rhythmiſchen hingewieſen. In feiner Schrift „Paideuma“! 
heißt es: „Dieſe dämoniſchen Seelenkräfte der unteren Schicht ſind und bleiben überall die 
Wurzeln des Paideuma“ (— Inbegriff geſtaltend flutender Seelenkräfte), „im Volk wie im 
Individuum... Wenn ſich aus allem Vorübergehenden ergibt, daß das Verſtändnis für den Reich⸗ 
tum dieſer Formen dadurch erſchwert wird, daß man die Umwelt der Urzeit als Chaos bezeichnet 
und dem menſchlichen Paideuma dieſer Periode eine Phyſiognomie abſpricht, ſo ſchließt man 
auch das volle Verſtändnis für die unendlich weit verzweigten Wurzeln paideumatiſcher Ent- 
wicklung aus“ (S. 114). Die Kindheit eines Volkes hat ebenſowenig chaotiſchen Charakter 
wie die Struktur der Kinderſeele. Erſt vom Standpunkt geiſtig mechaniſtiſcher Weltbetrach⸗ 
tung aus gewinnt das dem Feuer gleich in ſtetigem rhythmiſchen Wandel begriffene Leben der 
Kinderſeele den Charakter des „Diſziplinloſen“, des „Chaotiſchen“, vom Standpunkt einer 
lebendigen d. h. ſeelenhaften Weltbetrachtung entspringt aller Wechſel, alle Durchbrechung der 
„Ordnung“ der Individualität, die ihrerſeits wieder dem kosmiſchen Lebensrhythmus ihre Form 
verdankt. Wir müſſen den Worten zuſtimmen, in denen Leo Frobenius ſeine Anklage zu⸗ 
ſammenfaßt: „Es iſt etwas Unheimliches, etwas Tieftrauriges, wie mechaniſtiſch unſere Zeit 
mit den Seelen der Kinder umgeht“ (S. 87) 


Leo Frobenius, Paldeuma, Umriſſe einer Kultur- und Seelenlebre. München 1921, 
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Damit haben wir nunmehr den Punkt erreicht, wo wir diejenige Theſe der Körpererziehung auf. 
ſtellen können, die den Peſtalozziſchen Grundgedanken in klarer widerſpruchsfreler Form ausſpr icht: 
Aufgabe der Körpererziehung iſt die Erhaltung der organiſchen Geſchloſſenheit ber 
Lebenskraft und die Erhaltung der urſprünglichen Rhythmik der Lebensbewegung 
gegenüber dem Anſturm lebensfeindlicher Mächte geiftig mechaniſcher Zielſetzung 
von innen und von außen. Oder um in einem Bild das eben Geſagte zu wiederholen: wenn 
es ſchon nötig iſt, den urſprünglichen Strom des Lebens zu Fanalifieren, um ihn beſtimmten 
Zwecken, ſeien dieſe rationaler oder ſozialer Natur, dienſtbar zu machen, ſo darf die Nivellierung 
des Flußbettes und der Flußufer nicht ſo weit getrieben werden, daß eine völlige Zerſtörung des 
rhythmiſch:ſeeliſchen Bewegungsbildes eintritt. In der unabläſſig wiederholten Forderung, die 
Körpererziehung ſtehe in erſter Linie im Dienſt des Geiſtes und des Willens, ſehen wir eine große 
Gefahr für die heranwachſende deutſche Jugend. Wir find die letzten, die der Jugend die kräf⸗ 
tige Willensanſpannung nehmen wollen, aber man ſorge dafür, daß der Organismus fähig bleibt, 
dieſe Anſpannung zu ertragen, ohne Schaden zu nehmen am Rhythmus ſeiner Seele. Man iſt 
ſich noch immer nicht klar über den inneren Zuſammenhang, in welchem beim „typiſchen“ Eng⸗ 
länder die Willensfähigkeit ſteht zu ſeiner — Arhythmiel! Weil der engliſche Organismus keinen 
ſtarken Rhythmus hat, iſt er dem geiftigen Willensakt um fo viel zugänglicher oder ſagen wir 
beſſer „verfallen“. Wenn unſere deutſche Jugend nicht in eine gleiche Richtung gedrängt werden 
foll, fo brauchen wir eine deutſche Lehre der Körpererziehung, die den weſentlichen Seiten 
des Deutſchen entſpricht, feinem ſeeliſchen Rhythmus und der wirkenden Kraft in ihm. Wir 
brauchen mit anderen Worten eine Gymnaſtik, die nicht den Kampf zwiſchen Seele und Geiſt 
beſeitigt zugunſten des Geiſtigen und des Willens, ſondern dieſen Kampf ſteigert, eine Gymnaſtik, 
die immer im Auge behält, daß eine Nation nur fo lange groß und unbeſiegbar bleibt, als dieſer 
Kampf nicht zum Stillſtand kommt, vielmehr bald nach dieſer, bald nach jener Seite wogt und 
in dieſem Spiel der Kräfte verharrt. Wenn Schiller das ſo ſelten richtig verſtandene Wort 
prägt: „Der Menſch iſt nur da ganz Menſch, wo er ſpielt“, fo deuten wir dieſes Wort und ſagen: 
Der Menſch iſt nur da Menſch, wo die Kräfte ſeines Inneren, Seele und Geiſt im Kampf 
miteinander liegen. 

Die Seele hat zwei Seiten, die Kraft der Strömung und die Form der Strömung. Beide 


Auch Oswald Spengler macht Front gegen das in unſer Volk tief eingedrungene Engländertum. Auch 
er durchſchaut die pſychiſche Struktur des Engländers, die geheime Urſache feiner egozentriſchen, auf rückſichtsloſe 
nackte Tat „eingeſtellten“ Grundhaltung: „Preußentum und Sozialismus ſtehen gemeinſam gegen das innere Eng⸗ 
land, gegen die Weltanſchauung, welche unſer ganzes Leben als Volk durchdringt, lähmt und entſeelt ()“, (Preußen⸗ 
tum und Sozialismus, München 1921, S. 98.) 

2 Bei allen ſportlichen Höchſtleiſtungen wird die ſeeliſche Rhythmik dem aktiven, egozentriſchen Zweckprinzip 
in uns geopfert: „Negulierte, zweckbeſtimmte Willenshandlungen gewahren wir immer und immer wieder im Sport; 
ja, man kann beinahe ſagen, daß es kein Gebiet gibt, in dem dieſe Zweckbeſtimmtheit höher und vollkommener 
ausgebildet wäre. Und nur durch dieſe bis aufs höchſte getriebene Unterftellung aller Seelenregungen unter den 
kraftvoll und ſicher lenkenden Willen ſind ſolche Höchſtleiſtungen möglich, wie ſie z. B. in der Geſchichte der 
Läufer von Marathon aufweiſt. ...“ (Schulte, Leib und Seele im Sport a. a. O. S. 19.) Die Geſchichte des 
Läufers von Marathon beweiſt deutlich die Dualität der menſchlichen Struktur, das Vorhandenſein eines den 
rhythmiſchen Ablauf des Organischen ſtörenden, zuletzt aufbebenden Prinzips. Wie betonen ausdrücklich, daß wir 
nicht die Höchſtleiſtung an ſich, ſondern die einfeitige Einſtellung der körperlichen Erziehung auf Hoͤchſtleiſtungen 
und die ausſchließliche Wertung der höchſten Zahl ablehnen. 
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bilden ihre Individualitt. Die Körpererziehung muß beiden 1 des 5 gerecht werden. 
Wir brauchen zwei Disziplinen. Einmal legen wir das Gewicht guf die 16 der Kraft, 
zum andern auf die Entfeſſelung der Bewegung. Kraft entzündet ſich 100 raft, Bewegung an 
Bewegung. Mit tiefer Weisheit haben die Griechen guch dieſe en eintreten laſſen, 
In den großen Kampfſpielen entfeſſelten und bezwangen ſie die Kraft, im Chor der Tragödie 
entfeſſelten und bezwangen fie die Bewegung. Während ihre Spiele eine nahe Verwandtſchaft 
zu unſeren ſportlichen Veranſtaltungen hatten, haben wir zu jener anderen Seite der Körper⸗ 
erziehung erſt Anſätze. Erſt die Durchdringung beider Disziplinen, der ſpor lichen und der be— 
wegungsrhythmiſchen, vermag jenen tiefen Zuſammenhang herzuſtellen, welcher bei den Hellenen 
zwiſchen Leibesübung, plaſtiſcher und dramatiſcher Kunſt beſtand, ein Zuſammenhang, der in 
Deutſchland bislang noch nicht beſteht und noch nicht beſtehen kann. Die Erziehung zur Bewegung 
ein Stück weiterzutragen ift die Aufgabe, die der Verfaſſer ſich mit dieſem Buch geſtellt hat. 
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II. Zur Methodik der Körpererziehung 


. bedenket euch wohl, die tiefere, kühnere Wahrheit 
Laut zu ſagen; ſogleich ſtellt man ſie euch auf den Kopf. 
Schiller. 


a) Wiſſenſchaft und Leben 


SR: Mehrzahl der Methoden körperlicher Erziehung hat die unleugbare Tendenz, in der Ana⸗ 
Fee e Phyſiologie die Grundlagen zu ſuchen, auf denen das Gebäude körperlicher 
Ubungen ſich aufzubauen hat. Maßgebend für die Geſtaltung der Übungen ſollen der anatomiſche 
Aufbau des Körpers oder der phyſiologiſche Ablauf der Bewegungen ſein. Es gibt kaum ein 
Lehrbuch au Körpererziehung, das ſich nicht ausſtattet mit langen Beſchreibungen der Mus- 
kulatur, mit ſchönen anatomiſchen Abbildungen, mit den Ergebniffen phyſiologiſcher Arbeiten, 
fei es über äußere Bewegungsabläufe, fei es über innere Organzuſammenhänge, ſei es über die 
Stoffwechſelvorgänge bei der Atmung uſw. Die Wiſſenſchaft iſt nicht imſtande, eine natürliche 
Bewegung auch nur zu beſchreiben. Daß ſie vollends nicht fähig iſt, eine natürliche Bewegungs⸗ 
übung zu finden, iſt eine Einſicht, die langſam und ſtetig auch bei den maßgebenden Fachleuten 
ſich geltend macht. 2 

R. du Bois⸗Reymond, eine Autorität auf dem Gebiete der Muskelphyſiologie, gibt 
offen die Unzulänglichkeit der Wiſſenſchaft in Fragen der praktiſchen Körpererziehung zu. „So 
verbreitet in einer oder der anderen Form die Anſchauung iſt, daß der Phyſiologe, ja, der Medi- 
ziner überhaupt, die Leiſtung der einzelnen Muskelgruppen, z. B. bei beſtimmten Leibesübungen, 
beurteilen und danach über deren Zweckmäßigkeit oder Unzweckmäßigkeit entſcheiden könne, ſo 
grundfalſch iſt fie bei dem heutigen Stand der Wiſſenſchaft. Vorläufig iſt die rein praktiſche 
Erfahrung in allen Dingen die einzig zuverläſſige Lehrmeiſterin. Die höchſte Leiſtung, die ſich 
die ſpezielle Phyſiologie der Bewegungen fürs erſte zutrauen darf, iſt die, unter Umſtänden das 
Ergebnis der praktiſchen Erfahrung auch wiſſenſchaftlich begreifen zu lernen.... Hier ſei an die 
Anekdote von dem Angtomen Braune erinnert, der, von den Behörden um die zweckmäßigſte 
Form eines Säbelgriffs befragt, ſtatt tiefſinnigen anatomiſchen Erwägungen nachzugehen, in 
einen Klumpen plaſtiſchen Tons gegriffen hat und ſo das gewünſchte Modell auf praktiſchem 
Wege gefunden haben ſoll.“ (S. 4.) 8 

Fragen wir nun nach dem tieferen Grund der Unzulänglichkeit wiſſenſchaftlicher Be⸗ 
gründung, fo können wir allgemein ſagen: Gegeben iſt urſprünglich der natürliche Zuſammen⸗ 
hang des Organismus. Es gibt urſprünglich keine „Teile“ des Körpers, ſondern wir haben vor 


R. du Bois⸗Reymond, Spezielle Muskelphyſiologie, Berlin 1903. 
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uns eine „organiſche Einheit“, Diefe organiſche Einheit umzuformen, ohne fie zu zer ſtören, if 
der Sinn pädagogischer Einwirkung. Für die Wiſſenſchaft ift diefe organiſche Einheit Objekt 
der Forſchung. Sie zergliedert den Organismus, um dann wieder ſynthetiſch die Teile zu ver⸗ 
binden. Und auch hier in der Wiſſenſchaft bereits macht ſich der Gegenſatz analytiſch⸗wiſſenſchaft— 
licher und ſynthetiſch künſtleriſcher Betrachtung geltend. Auch die größte und genaueſte Kenntnis 
des menſchlichen Körpers ſchafft noch keinen Anatomen oder Phyſiologen, noch weniger einen 
großen Plaſtiker. Es muß hinzukommen die angeborene künſtleriſche Fähigkeit, den Organismus 
in feiner Totalität erfaſſen zu können, fei es als phyſtologiſchen Vorgang, fei es als anatomiſche 
Einheit, ſei es endlich in ſeinen räumlichen und qualitativen (Licht-, Schatten.) Beziehungen, 
was den großen Plaſtiker ausmacht. Niemals kann man auf Anatomie ein Syſtem der Gymnaſtik 
gründen, das Anſprüchen auf organiſche Formentwicklung Genüge leiſtet. Sobald man qualitative 
Ziele erſtrebt, verſagt jede noch ſo große Kenntnis der Anatomie, denn kein Muskel hat jemals 
auch nur bei zwei Individuen dieſelbe Form. Das Geheimnis plaſtiſcher Körperbildung beruht 
ja gerade auf jener ganz beſtimmten einmaligen Form, welche aus der Geſamtſtruktur hervorgeht. 
Dieſe Form mit inſtinktiver Sicherheit finden zu können und keine Zuſammenfügung innerlich 
unzuſammenhängender Teile zu liefern, macht die plaſtiſche Begabung aus. Der Gymnaſtiker 
braucht allerdings nicht Plaſtiker zu ſein, denn nicht er bildet, ſondern die Natur bildet. Die 
Aufgabe des Gymnaſtiklehrers beſteht vielmehr darin, diejenigen Bewegungen zu finden, unter 
denen die plaſtiſchen Naturkräfte ſich am beſten betätigen können. Jeder ungeſtörte Naturtrieb 
äußert ſich plaſtiſch. Die Bedingungen einheitlich organiſchen Wachstums der Muskulatur zu 
entwickeln, iſt die Aufgabe einer Methodik der Gymnaſtik. Dieſe Bedingungen dürfen nie die 
einſeitige Entwicklung beſtimmter Muskeln, ſondern müſſen immer die Entwicklung ſämtlicher 
Muskeln zugleich fordern und zwar in der von der Natur erſtrebten Richtung. 

Im engeren Sinne ergibt ſich die Unzulänglichkeit der Wiſſenſchaft aus ihren Ergebniſſen 
ſelbſt. In dem oben zitierten Buch von du Bois-Reymond heißt es: „Die einzeln benannten 
Muskeln ſind anatomiſche, aber nicht mechaniſch⸗phpſiologiſche Einheiten“ (S. 245). „Man 
könnte nun glauben, wenn die Muskelmechanik die Muskeln nicht nach ihrer anatomischen An— 
ordnung betrachtet, werde ſie eine phyſiologiſche Einteilung an deren Stelle ſetzen. Das iſt aber 
aus dem Grunde nicht ausführbar, weil die phyſiologiſche Gruppierung keine bleibende ift. .... 
Schließlich läßt ſich auch die Grenze für die Mitwirkung bei einer einzelnen Bewegung gar nicht 
feſtſtellen, da fie je nach der Stellung des Körpers eine verſchiedene fein wird“ (S. 246). „Die 
Muskeln des Rückens und Nackens, in fo viele Einheiten ſie die Anatomen auch trennen mögen, 
ſind vom phyſiologiſchen Standpunkt als eine gemeinſame Maſſe anzuſehen. Damit ſoll nicht 
geſagt ſein, daß dieſe geſamte Muskelmenge immer nur gemeinſam in Tätigkeit trete, im Gegen— 
teil kann ſicher die Rückenmuskulatur jeder einzelnen Stelle längs der Wirbelſäule für ſich tätig 
ſein. Auch innerhalb eines jeden Körperabſchnittes werden die einzelnen langen und kurzen Muskeln 
wahrſcheinlich nicht immer auf genau dieſelbe Weiſe zuſammenarbeiten, doch iſt bis jetzt keine 
eingehendere Analyſe möglich“ (S. 254), „Statt die Bewegungsweiſe des Körpers nach der 
angtomiſchen Einteilung der einzelnen Muskeln darſtellen zu wollen, was erſt der allerletzte 
Schritt in dem Ausbau der ſpeziellen Phyſiologie der Bewegungen fein kann, ſollte man daher 
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die unendliche Mannigfaltigkeit der Bewegungen planmäßig in einzelne Bewegungsformen ein⸗ 
teilen und dieſe, I für ſich, als einheitlich Ganzes unterſuchen“ (S. 321). „Im weiteren 
Sinne tritt ſchließlich der ganze Körper, je nach der Stellung, die er einnimmt, zu der einzelnen 
Bewegung in Beziehung. Dieſe gemeinſame Tätigkeit iſt aber durch die fortwährende Übung fo 
zur Gewohnheit geworden, daß ſie unbewußt und faſt unmerkbar abläuft“ (S. 277). 

8 Ahnliche Gedanken finden wir bei Tigerſtedt! ausgeſprochen: „Die Unterſuchungen über 
die Bewezungen des Körpers ſind natürlich noch viel verwickelter als die über die Bedingungen 
des Gleichgewichts. Kommen ja hier zunächſt die Geſchwindigkeiten und Beſchleunigungen der 
einzelnen Körperteile als neue Größen hinzu. Ferner ſpielt hier die Verteilung der Maſſe inner- 
halb eines Körperteils, ſoweit ſie in den Größen des Trägheitsmomentes ihren Ausdruck findet, 
eine Rolle, während für die Muskelſtatik nur die Größe der Maſſe des Körperteils, die Lage 
und Art der Gelenke ſowie die Lage des Schwerpunkts innerhalb derſelben in Betracht kam“ 
(S. 60), „Ein ſich kontrahierender Muskel zieht nicht nur am Anſatz nach dem Urſprung hin, 
ſondern er ſucht auch umgekehrt den Urſprung dem Anſatz zu nähern und wirkt alſo mit zwei 
genau gleichen, aber entgegengeſetzt gerichteten Kräften auf die beiden Inſertionsſtellen. Dieſe 
doppelte Kraftwirkung würde nur in dem ſpeziellen Fall nicht zu berückſichtigen ſein, wenn der 
Urſprung durch beſondere Kräfte fixiert iſt; denn dann wird die am Urſprung des Muskels an⸗ 
greifende Kraft durch Widerſtände an den Befeſtigungsſtellen im Gleichgewicht gehalten. Im 
allgemeinen wird aber wegen des ſoeben erwähnten Umſtandes ein Muskel auch auf Gelenke 
einen Einfluß ausüben, über welche er gar nicht hinwegzieht“ (S. 61). 

Diefe ganze Auffaſſung, daß man auf Anatomie und Phyſiologie im engeren Sinne eine 
praktiſch brauchbare Lehre der Körperbewegung gründen könne, hat ihren Urſprung in dem 
mechaniſtiſchen Geiſte der letzten Jahrzehnte, der auch in dem menſchlichen Körper letzten Endes 
nur eine — Maſchine ſah. Vollends ſtimmt ſie überein mit der pſychologiſchen Auffaſſung, der 
Körper habe dem Geiſte oder, deutlicher geſagt, dem — Maſchiniſten zu gehorchen. In dem Buch 
von Frau Beß Menſendieck, „Körperkultur des Weibes“ (München 1900), heißt es: „Körper⸗ 
kultur in dem hier angeſtrebten Sinne beſchäftigt ſich hauptſächlich mit der Bewegungsmechanik (l) 
des menſchlichen Körpers. .. Die wenigſten Frauen haben eine Ahnung von dem Bau und dem 
Zweck der Muskulatur oder gar von der mechaniſchen Zweckmäßigkeit der Körperſiruktur“ 
(S. 14). „Gerade bei den Haushaltungsarbeiten veranlaſſen dieſe Fehler Erſchlaffungen der 
Unterleibsorgane, Senkungen, Blutungen, Verlagerungen, Venenknoten uſw., Übel, die viel⸗ 
fach vermieden werden könnten, wenn man als gelernter Maſchinenmeiſter ſeiner Körper— 
maſchine vorſtehen könnte“! (S. 50). „Dies Montieren () des weiblichen Körpers habe 
ich mir zur Aufgabe gemacht“ (S. XII). Wir wollen an dieſer Stelle keine Kritik des Menſendieck⸗ 
ſyſtems geben, es liegt uns vielmehr daran, mit obigen Zitaten die geiſtige Einſtellung zu kenn⸗ 
zeichnen, welche verheerend die Theorie färbt und nur daher nicht zur vollen Auswirkung kommen 
kann, weil das Leben ſchließlich doch ſtärker iſt als alle graue Theorie. a 
Erfreulicherweiſe kündigt ſich die Abkehr vom Mechaniſchen und die Hinkehr zum Lebendigen 


I Tigerftedt, Lehrbuch der Phyſiologie, Kap. XV. Leipzig 1915. 
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auch bereits bei den „Fachleuten“ in engerem Sinne an. Offen und freimütig ſchreibt Dr. F. Röſch, 
Direktor der Turnlehrerbildungsanſtalt Karlsruhe, in feinem Aufſatz „Über die Ausbildung der 
Turnlehrer“:“ „Braucht man denn, um ein guter Turnlehrer zu fein, zu wiſſen, wo das Zwerch— 
fell angeheftet iſt, oder wie die Sehnen des Fußes heißen? ... Die Wiſſenſchaft in allen Ehren, 
es gibt aber Gebiete, wo nicht fie, ſondern das Können herrſcht. ... Die Wiſſenſchaft hat bis 
jetzt nur auf dem Gebiete des orthopädiſchen Turnens ſelbſt einige wenige Übungen erfunden. 
Alles andere hat der natürliche Inſtinkt und die unerſchöpfliche Phantaſie des Volkes 
gefunden. ... Hätte die Wiſſenſchaft uns wirklich fo viel helfen können als fie glaubte und vier. 
fach noch glaubt, ſo wären wir ſchon viel weiter.“ 

Im Jahre 1885 erſchien in Deutschland die Überſetzung des großen Werkes von G. B. 
Duchenne, Über die Phyſiologie der Bewegungen.? In ihm fteht der Gedanke klar ausgeſprochen, 
den wir als grundlegend für eine Methodik der Körpererziehung erachten: „Faction musculaire 
isolee n'est pas dans la nature“. Duchenne ging aus von der Tatſache, daß jeder Muskel durch 
elektriſche Einwirkung zur Kontraktion gebracht werden kann. Durch die Möglichkeit, die elek— 
triſche Einwirkung auf jeden Muskel oder jedes Muskelſyſtem zu beſchränken, hoffte Duchenne 
die willkürlichen Bewegungen nachzuahmen und auf dieſe Weiſe „am lebendigen Menſchen die 
Einzelwirkung jedes Muskels und folglich die Phyſiologie der Bewegungen zu ſtudieren“ (S. XIX), 
Und das Reſultat: „Wie groß war daher meine Überraſchung, als ſich aus meinen elektro— 
muskulären Verſuchen bald eine Reihe von unvorhergeſehenen Tatſachen, die allen Berechnungen 
der Mechanik zu ſpotten ſchienen, herausſtellte!“ (S. XX.) „Ich freute mich ſchon der Ne 
ſultate, die ich durch die lokale Muskelfaradiſation erhalten hatte und hoffte leicht und in kurzer 
Zeit eine noch unerforſchte Schatzgrube von Entdeckungen auszubeuten. Ich ſtellte mir vor, daß 
ich nur raſch jede Region des Körpers durchzunehmen und die Muskeln jeden für ſich und in 
ihren Teilen ſpielen zu laſſen brauchte, um einen großen Teil der Phyſiologie der Bewegungen 
neu herzuſtellen — wenn man mir dieſen Ausdruck geſtattet. Aber auf dieſe anſpruchsvolle Hoff— 
nung mußte ich bald verzichten, denn ich wurde durch meine eigenen Experimente aufgehalten, 
welche oft auf die Muskel funktionen keinerlei Schluß geſtatteten“ (S. XXI). „Durch die elektro— 
phyſiologiſchen Verſuche und kliniſchen Tatſachen, die ich mitgeteilt habe, iſt auf jede einzelne 
impulſive Muskelaſſoziation ein volles Licht gefallen. Sie haben gezeigt, daß die partiellen 
Muskelkontraktionen (d. h. die iſolierten Kontraktionen einzelner Muskeln) nicht 
in der Natur liegen, daß fie nur künſtlich vermittels der lokalen Faradiſation oder unter ge- 
wiſſen pathologiſchen Verhältniſſen zuſtande kommen, daß ſie immer Verunſtaltungen erzeugen 
oder üble Zufälle verſchulden können“ (S. 597). 

So wenig eine Stimmbildung auf Stimmphyſiologie gegründet werden kann, ſo wenig 
kann eine Körperbildung auf Bewegungsphyſiologie gegründet werden. Beide, Stimmbildung 
und Körperbildung, gründen ſich auf den Ablauf richtiger, d. h. natürlicher Be— 
wegungen. Jede Bewegung iſt natürlich, die gleichzeitig Bewegung des geſamten 
Körpers iſt. Nur Kunſtbewegungen kann man mit Hilfe anatomiſch-⸗phyſiologiſcher Forſchung 
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fonftenieren, Alle diefe Kunſtbewegungen können aber nicht das leiſten, was vor allem von einer 
körperlichen Erziehungsmethode verlangt werden muß: die Weiterbildung im organiſchen Sinne. 
Denn die organiſche Leiſtung iſt immer eine vom ganzen Menſchen getragene. Wir lehnen ſomit 
die Anatomie und Phyſiologie als richtungbeſtimmend für die methodiſche Ausgeſtaltung der 
Übungen ab. Was würde man von einem Lehrer der Kunſtwiſſenſchaft halten, der auf Grund 
ſeiner Forſchungen dem Künſtler oder dem Akademielehrer eine Methodik des Schaffens oder 
Lehrens aufdrängen wollte. Auch die Gymnaſtik ift ein Stück Kunſt, ſoweit fie lebendig em- 
pfunden und gelehrt wird. Und wie der Künſtler wertvolle Anregungen ſeitens der Kunſtwiſſenſchaft 
erfahren kann, fo wird auch die praktische Ausübung der Leibesübungen von der wiſſenſchaftlichen 


Erforſchung der Leibesübungen wertvolle Anregungen im einzelnen, nie aber die Leitlinien ihrer 
Methodik empfangen können. 


b) Wille und Ausdruck 


In den Mittelpunkt einer neuen Methode der Körpererziehung, alle Einzelzweige körper⸗ 
licher Ausbildung durchdringend, ftellen wir das Prinzip der Totalität. Pſychologiſch be— 
deutet es die Geſchloſſenheit des Triebgefühls, phyſiologiſch bedeutet es die Einheit des Bewegungs⸗ 
ablaufs, anatomiſch bedeutet es die Einheit des durch Körperbewegung erzielten muskulären 
Geſamtbildes. Dieſes Prinzip bildet die Brücke, welche eine hygieniſche und eine künſtleriſche 
Gymnaſtik miteinander verbindet und trägt in ſich jenes ſynthetiſche Moment, welches der 
weiteren Entwicklung der deutſchen Körpererziehung ihr von den andern Nationen unterſcheidend 
charakteriſtiſches Gepräge verleihen wird. 

Dem Prinzip der Totalität ſchließt ſich mit zwingender Notwendigkeit an das Prinzip 
des Schwerpunktes. Wenn die Totalität des Bewegungsbildes erhalten bleiben ſoll, ſo kann 
es für den Willensakt nur einen Angriffspunkt geben, den Schwerpunkt. Greift der Willensakt 
hier an, ſo wird das ganze Syſtem im Raum verſchoben, ohne daß die Geſchloſſenheit und 
innere Abgeſtimmtheit der Bewegungen durch den intermittierend einſetzenden Willensakt zerſtört 
wird. Bereits hier ergibt ſich, daß eine natürliche Gymnaſtik das Hauptgewicht auf die 
den Schwerpunkt um lagernden Muskeln, alſo die großen Körpermuskeln legen 
wird. (Unter Schwerpunkt verſtehen wir hier und überall den Lagepunkt des Schwerpunkts bei 
aufrecht ſtehendem Körper.) 

Aus der Tatſache, daß der Willensakt intermittierend einſetzt und bewegungsablenkend wirkt, 
ergibt ſich das Prinzip der Entſpannung. Die zwiſchen den einzelnen Punkten ablaufende 
Bewegung hat die Tendenz, aus der abgelenkten Form in die natürliche Form zurückzufluten. 
Auf die durch den Willensakt hervorgerufene Spannung folgt die Entſpannung. Liegen die 
Willensimpulſe zeitlich ſehr dicht hintereinander (wie bei der Anſtrengung), ſo findet das je⸗ 
weilige Abſinken der Spannung während der Anftrengung unterſchwellig und erſt nach der An- 
firengung überſchwellig ſtatt. Die entſpannte Bewegung hat immer rhythmiſchen Charakter. Von 

er Vol auch E. Colditz, Bewegungskunſt oder Kunftbewegungen, Muſikpadagogiſche Blätter 1921 Heft 1 bis 8: 
„Das mediziniſche Studium allein und die Kenntnis anatomiſch⸗phyſiologiſcher Tatſachen befähigen keinen Menſchen, für 


die Muſif brauchbare Anſchlagsbewegungen zu finden und auszufuͤhren, ebensowenig wie das Spezialſtudium eines Obren⸗ 
aztes die Befähigung verleiht, die feinften, muſtkaliſch wertvollſten Abftufungen eines Anſchlags zu unterſcheiden“ (S. 20). 
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der entſpannten Bewegung zu unterſcheiden iſt die „Ruhelage“, Diefe iſt immer nur eine schein 
bare, da es keine abſolute Ruhe gibt. Hier liegt einer der Auellpunkte der großen Irrtümer, 
welche die Bewegungslehre kennzeichnen. Aus der Tatſache, daß wir ſcheinbar durch einen 
Willensakt z. B. den ruhig herabhängenden Arm heben können, folgt keineswegs die bewegung⸗ 
erzeugende Natur des Willensaktes. Dieſe Annahme wäre pſychologiſch nur dann ſtatthaft, 
wenn der Beweis der abſoluten Ruhe des herabhängenden Armes geführt werden könnte, was 
unmöglich iſt. Da der herabhängende Arm nur relativ in Ruhe iſt, fo iſt jede Anderung dieſer 
Lage als Bewegungsablenkung zu definieren.“ Für die Körpererziehung ergibt ſich daraus der 
folgenſchwere Satz: Träger des Rhythmiſchen find nicht die Willensakte, ſondern das, was 
zwiſchen den metriſchen durch den Willen vollzogenen Einſchnitten liegt, die urſprüngliche körper— 
liche Bewegung. Der Grad des Rhythmiſchen hängt nicht von der „Exaktheit“ der Willens. 
impulſe ab, ſondern von der Qualität des dieſe Impulſe tragenden Bewegungsvorgangs, alſo 
von dem, was zwiſchen den Akzenten mehr oder minder unbewußt abläuft. Gegeben iſt die ge 
formte Bewegung, deren innere rhythmiſche Struktur zu ändern in Niemandes Macht ſteht. 
Das einzige, was wir vermögen, iſt, durch geiſtige Einwirkung auf die großen und kleinen Ampli⸗ 
tüden der Rhythmik die Bewegung einzuengen, wodurch wir infolge der Stauung der Be 
wegung einen ſchnelleren Ablauf erzielen. Das Prinzip der Entſpannung (Schiller nennt es die 
„Löſung“ der Glieder) können wir dem ſoeben Dargelegten zufolge guch als das Prinzip der 
Rhythmik bezeichnen. Symboliſch laſſen ſich die Vorgänge am beſten wiedergeben durch das 
uralte Bild des in Wellen dahingleitenden Stromes. Die geiſtige Einwirkung iſt analog der 
Umformung dieſes Stromes in einen — Kanal. Jede Nivellierung der Uferwände und des 
Flußbettes zerſtört die rhythmiſche Individualität zugunſten der Zielſtrebigkeit des Bewegungs⸗ 
ablaufs: bei zunehmender Einengung tritt Beſchleunigung der Strömung ein. In dieſem Bilde 
erfaſſen wir gleichzeitig die Vorgänge, welche bei jeder ſportlichen Tätigkeit, bei jeder Gymnaſtik, 
die zielſtrebenden Charakter hat, eintreten. Überall dort, wo wir den Willen ſchulen wollen, ift 
die Formdurchbrechung, d. h. die Umformung der urſprünglichen Bewegung in eine gerichtete, 
Val. Ludwig Klages, Ausdrucksbewegung und Geſtaltungskraft g. a. O. S. 47: „Die Sprache beſtätigt 
mit den verſchiedenſten Wendungen, daß die unterſcheidend eigentümliche Leiſtung des Wollens im unverrückbaren 
Feſthalten eines Punktes beſtehe. Der Wollende ſetzt fi‘ etwas wor“, zielt ab‘ darauf, iſt ‚zielbeftimmt‘. Den 
uͤberraſchendſten Aufſchluß gibt uns das Wörtchen, Zwecke, das urſprünglich den Pflock im Mittelpunkt der Scheibe 
meint, nach welcher man ſchießt. Indem die Sprache es ausdrücklich zur Bezeichnung von Willenszielen verwendet, 
bringt fie unzweideutig zum Ausdruck, daß die Willensbemübung keineswegs etwa auf die Erzeugung, ſondern 
gerade auf Unterdrückung von Bewegungen aus ſei und zwar zum Behuf des Innehaltens einer Bewegungs⸗ 
richtung, die dem Bewegten, anftatt ihm natürlichermaßen innezuwohnen, aufgezwungen wird durch das, Vorgeſetzte 
Das Zielen des Schützen iſt das Muſter der Willensanſpannung.“ Ferner vgl. man damit Rudolf Eisler, 
Elemente der Logik, Eßlingen 1910: „Das Denken iſt aktive Geiftesarbeit, innere Willenshandlung. Es ſetzt ein 


Ich, ein Subjekt voraus, welches feinen Erlebniffen nicht paſſiv und teilnahmslos gegenüberſteht, ſondern bem= 
mend, regulierend, ordnend in den Ablauf derſelben eingreift.“ Als Willenshandlung, d. h. durch Willens⸗ 
impulſe geleitete Tätigkeit, iſt das Denken zielſtrebig, ...“ (S. 10). 

Nur die gänzliche Verkennung der Natur des Rhythmiſchen macht es möglich, daß man im ſportpſycho⸗ 
logiſchen Laboratorium der Hochſchule für Leibesübungen in Berlin das „Rhythmusgefübl“ prüft mit Hilfe des — 
Metronoms! Derſelbe Grundirrtum beherrſcht die fälſchlich „rhythmiſche“ Gymnaſtik genannte Taktiermethode von 
Jaques⸗Dalcroze, deren ausführliche Kritik wir gegeben haben in der Schrift „Der Rhythmus und feine Bedeutung 
für die Erziebung“, Jena 1920, Neudruck in „Rhythmus und Körpererziehung. Fünf Abhandlungen.“ Jena 1923. 
Vgl, auch; „Rhythmik und Metrif, Ein Beitrag zur Frage nach dem Wert oder Unwert der rhythmiſchen Gymnaſtik.“ 
Halbmonsetsſchriſt für Schulmuſilpflege, Dezemberheft 1922, Ferner: „Aufgaben und Ziele der rhythmiſchen Gymna⸗ 
ſtik“, 2, Auflage, München 1922 (Bed) und „Gymnaſtik und Jugenderziehung“ München 1919 (Kellerer). 
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fülifiente Bewegung unbedingt nötig. „Wenn wir den Willen ſchulen, wenn wir dem Zögling 
Mut einflößen wollen, dann müſſen dem Willen auch Aufgaben geſtellt werden, die nur ſeine 
Aufgabe ſind und nicht Aufgabe der Formbeherrſchung. .. Sicher aber ift, daß zur Willens⸗ 
ſchulung des Turnplatzes auch die Forderung der Drangabe der ganzen vorhandenen Energie 
und ihre Entladung gehört. Und Schönheit des Ganzen liegt hier nicht in vorgezeichneter 
Form, ſondern im freien ungeahnten und immer gewandelten, doch aber immer vom Geiſt (J) 
mit zwingender Notwendigkeit geregelten 0) Ausdruck. Das iſt das Charakteriſtiſch- Schöne 
des Turnplatzes, das der Paläſtra der Hellenen fo wenig fremd war, wie es jemals von unſerem 
Turnplatze gebannt werden dürfte.“ Dieſe Worte ſtehen in dem trefflichen Aufſatz des Altonaer 
Aurninſpektors Karl Möller: Kunſt und Leibesübung im erziehlichen Zuſammenwirken (S. 87). 
Möller iſt wie kein zweiter durchdrungen von der Notwendigkeit, die Körperbeherrſchung zu er⸗ 
gänzen durch ein höheres Prinzip: er nennt es die Formbeherrſchung. Er iſt ſich inſtinktiv völlig 
klar über die Gefahren einſeitiger Willensſchulung. „Soll uns der Willensakt, der ſo bis zur 
äußerſten Grenze den Leib ſich untertan macht, erträglich bleiben, fo muß er an ein des Menſchen 
würdiges Ziel gewandt ſein“ (S. 90). Oder: „Denn wir müſſen heute in erziehlichen Aufgaben 
tiefer dringen und ein Höheres erreichen als äußerliche Abrichtung. Sonſt wird alle Hoffnung 
an den Klippen, die aus dunklen Tiefen dieſer brodelnden, gärenden Zeit aufragen, zerſchellen“ 
(S. 90). Möller unterſcheidet die Willensſchulung von der Formbeherrſchung. So ſicher es 
unn iſt, daß es zwei Diſziplinen gymnaſtiſcher Betätigung gibt, fo ſicher iſt es auch, daß der 
pſpchologiſche Prozeß in dem einen Fall der gleiche iſt wie in dem anderen. Auch die Form⸗ 
beherrſchung hat den Willensakt zur Vorausſetzung, wie jede Art von Beherrſchung. Der Unter- 
ſchied liegt in dem Material. Während bei der reinen Willensſchulung die Form (im künſt⸗ 
leriſchen Sinne) geopfert wird, wird fie in der Ausdrucksgymnaſtik nur ſoweit geopfert, als es 
zur ſchärferen und klareren Ausprägung der Form nötig iſt. Dies iſt aber nur dann möglich, 
wenn die urſprüngliche rhythmiſche Bewegung dem Willensakt einen möglichſt großen Wider⸗ 
fand entgegenſetzt, jedenfalls einen größeren Widerſtand, als dies bei der reinen Willensgymnaſtik 
der Fall zu ſein pflegt. Das Mittel, dieſen Widerſtand zu ſteigern, iſt die Muſik. 
Durch die Muſik wird das rhythmiſche Triebleben in viel tieferem Sinne erregt, als es auf 
dem Sportplatz möglich iſt, wo die klare Einſtellung aufs Ziel die höchſte Wachheit erfordert. 
Wenn wir „die Tiefen dieſer brodelnden, gärenden Zeit“ ruhig und ſicher durchſegeln wollen, 
ſo müſſen wir fähig ſein, die Tiefen unſerer eigenen rhythmiſch wogenden Gefühlswelt beherrſchen 
zu lernen. Das Reſultat dieſes Bemühens iſt die Formbeherrſchung. Die urſprüngliche Bewegung 
wird nicht zielſtrebig abgelenkt, ſondern bleibt den urſprünglichen Bewegungsbahnen verhaftet. 

Somit gewinnen wir eine Ausdruckslehre der Bewegung, deren Extreme der alles mit 
ſich reißende Wirbel (der Tanz) auf der einen Seite und die beherrſchte, zielſirebige Bewegung 
auf der andern Seite (der Sport) iſt. Der echte Tanz iſt nicht geſteigerter und verfeinerter 
Sport, fondern das völlige Gegenteil. In der Mitte zwischen dem Sport und dem Tanz ſteht 
die Ausdrucksgymnaſtik als Vorſchule ſowohl des Sportes wie des Tanzes. Denn fie enthält 
in fid) beide Komponenten: die Gefühlserregung und den Willensakt. 

f. A. Schmidt, K. Möller, M. Radziwill, Zur Aſthetik der Leibeserziehung, Leipzig 1907, 
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Das, was man heute als „Kunſttanz“ auf den Brettern ſieht, iſt nur in ſehr wen 
Fallen mit dem Namen „Tanz“ zu bezeichnen. Es iſt in den meiften Fällen Gymnaſtik, oft 1 
ſchlechte Gymnaſtik, und dazu faſt immer mehr der Ausdruck eines Ich-Kultes als einer 1 
berrſchten Lebendigkeit. Die Möglichkeit, auch ohne Muſik zu tanzen, iſt nur da vorhanden 1 
die Seele ſo groß und gewaltig ſchwingt, daß fie der erregenden Wirkung der Muſik entbehren 
kann, ein Fall, der in unſerer ſeeliſch gelähmten Zeit wenig Wahrſcheinlichkeit für ſich hat. q. 
den meiſten Fällen muß die Technik den Mangel an echtem Ausdruck erſetzen. Aus langjähriger 
Erfahrung heraus kann ich nicht genug vor einer Übertreibung des Techniſchen in der Körper, 
erziehung warnen. Der Körper ift kein „Inſtrument“ des Willens! Jedes techniſche Können, 
das nicht in den Dienſt eines ſeelenhaften Ausdrucks geſtellt wird und geſtellt werden kann, ve 
nichtet lebendiges Fühlen und damit die Möglichkeit ſchöpferiſcher Geſtaltung. 

Ich hoffe, daß dieſe kurzen Hinweiſe genügen, um den Sinn zu begreifen, aus dem heraus 
die Griechen die Körpererziehung und die Muſik in eine ſo nahe Beziehung brachten. Unter den 
Deutſchen der letzten Generation iſt es vor allem Alfred Lichtwark, der auf dem 3. Kunſt⸗ 
erziehungstage 1905 auf dieſen Zuſammenhang hinwies: „Muſik und Gymnaſtik ſollen uns 
ein Geſchlecht freier Menſchen heranbilden helfen, das die anerzogene Scheu und Furcht vor 
der Selbſtdarſtellung verloren hat. Es gibt heute nicht viele in Deutſchland, die nicht mit 
Verlangen, ich möchte ſagen mit Neid, der Unbefangenheit der erſten Kindheit zuſchauen. Die 
äſthetiſche Wirkung der Leibesübungen iſt weſentlich an die Verbindung mit der Muſik ge⸗ 
bunden.“ Diejenigen irren ſich, die da glauben, die Einführung der Muſik in den gymnaſtiſchen 
Unterricht verweichliche dieſen. Das gerade Gegenteil iſt der Fall. Denn nicht Hingabe an die 
Muſik, fondern Beherrſchung der durch Muſik erregten Bewegung iſt die Aufgabe der Aus— 
drucksgymnaſtik. 

Die Bedeutung der Muſik iſt aber noch in etwas anderem zu ſuchen. Da die Muſik 
das ganze motoriſche Syſtem erregt, ſo ſteht ſie in engſtem Zuſammenhange mit dem oben be— 
zeichneten Prinzip der Totalität. Das ganze Syſtem reagiert auf Muſik. Nicht nur die Beine 
oder die Arme! Und hierin liegt die eigentliche Wirkung begründet, die z. B. die Marſchmuſik 
auf den marſchierenden Soldaten ausübt. Eines wird allerdings nötig fein: daß zu den Übungen 
nur gute Muſik gemacht wird und daß dieſe Muſik gut geſpielt wird. Das Syſtem der Aus- 
drucksgymnaſtik wird eine beſondere Literatur muſikaliſcher Begleitung erzeugen, deren charakte- 
riſtiſches Merkmal die große Einfachheit und plaſtiſche Kraft fein wird. Unſere beſten Muſiker 
werden berufen ſein, hier mitzuarbeiten. 

Wir erkennen ſomit zwei Grunddiſziplinen methodiſcher Körperdurchbildung an: den Sport 
und die Ausdrucksgymnaſtik. Die Methodik des Sportes! hat uns hier nicht zu beſchäftigen. 
Viele find am Werke, dieſe Disziplin nach allen Seiten durchzuarbeiten und fruchtbar zu ge— 
ſtalten. Bevor wir nun aber zu unſerm eigenften Gebiet, der Ausdrucksgymnaſtik, übergeben, 
wollen wir in Kürze der Difziplin gedenken, die viel Gutes geſchaffen, aber auch viel Gutes 
verhindert hat; das methodiſche Geräteturnen. Jede Körperbewegung, die nicht in erſter Linie 
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Ausdrucksbewegung iſt, ſondern einen Zweck hat, iſt Anpaſſung an einen Widerſtand und Lber- 
windung dieſes Widerſtandes. Die Anpaſſung kann wiederum in zweierlei Hinſicht erfolgen: Anz 
paſſung an den zu überwindenden Widerſtand und Aupaſſung an einen feſten Widerſtand (3. B. 
den Boden), Ebenſo kann die Überwindung des Widerſtandes die Schwere des eigenen Körpers 
betreffen oder einen ſchweren Gegenſtand. Beim Wurf werden alle vier Möglichkeiten gleich⸗ 
zeitig ausgebildet, beim Sprung und Lauf liegt der Widerſtand in der Körperſchwere, die An⸗ 
paſſung findet an die Oberfläche der Erde ſtatt. Beim Turnen liegt der Widerſtand im Körper⸗ 
gewicht, die Anpaſſung findet aber an ein ſtarres Syſtem (Reck- oder Barrenſtange) ſtatt. Zu⸗ 
dem iſt alles auf den Kopf geſtellt. Träger der Korperſchwere iſt nicht der Beckengürtel, ſondern 
der Schultergürtel! Alle Bewegungen müffen infolge der Starrheit des Aufhängepunktes einen 
maſchinellen, gerichteten, d. h. unlebendigen Charakter bekommen. Die Überwindung des Wider⸗ 
ſtandes der Eigenſchwere erfordert in erſter Linie Kraft der Muskulatur. Und in dieſer Eigen⸗ 
ſchaft als Muskelſtärker hat das Turnen ſeine Pflicht getan, jahrzehntelang. Aber die gleichen 
Wirkungen und in plaſtiſcher Hinſicht viel beſſere Wirkungen erreichen wir durch den Sport. 
Denn das erſte ethiſche Geſetz jeder Körpererziehung iſt und bleibt die aufrechte 
Haltung und der aufrechte Gang. Der Altmeiſter körperlicher Erziehung, F. A. Schmidt)! 
betont dieſen Gedanken immer wieder: „Die Schönheit und der Adel menſchlicher Körperform, 
es muß immer wieder geſagt werden, hat ihren Urgrund in der aufrechten Haltung des Menſchen. 
Aus der aufrechten Haltung heraus haben wir daher auch vorzugsweiſe diejenigen gymnaſtiſchen 
Übungen zu entwickeln, welche alle uns als Erbteil mit auf den Lebensweg gegebenen körper⸗ 
lichen Anlagen zur vollen Entfaltung bringen ſollen. Bei unſerem Gerätturnen aber entfallen 
die eingreifendſten, die Körperform und die Körperhaltung am meiſten beeinfluſſenden Übungen 
auf ſolche Geräte, bei denen das Körpergewicht entweder an den Armen aufgehängt wird, ſo 
am Reck, am Schaukelreck, an der Leiter, an den Schaukelringen, an den Kletterſtangen, — 
oder bei denen das Körpergewicht mittels des Schultergürtels von den ſenkrecht aufſtützenden 
Armen getragen wird, ſo z. B. beim Barren und am quer geſtellten Pferd“ (S. 33). ... „Eine 
Gymnaſtik alſo, bei welcher eine nach dem angtomiſchen Bau des Schultergürtels und ſeiner 
Verbindung mit den Armen einerſeits, mit dem Rumpfe andererſeits nur nebenſächliche 
Funktion ſo vorwiegend entwickelt und ausgeübt wird, wie dies hinſichtlich der Geräte⸗ 
übungen in Stütz und Hang der Fall iſt, läßt beſtimmte Weſenheiten des menſchlichen 
Körperbaus außer acht“ (S. 34). 

Der Kampf gegen das „Turnen“ als Selbſtzweck iſt ſo alt wie das Turnen ſelbſt. Es liegt 
ben in der Natur jeder einfeitigen Willensgymnaſtik, über das Außerſte hinauszugehen und „die 
Form mit grellem Mißklaug zerſpringen“ (Möller g. a. O.) zu laſſen. 1818 ſchrieb Franz 
Paffow? feine Flugſchrift „Turnziel“. Ganz modern klingt es, wenn wir hören: „Die not⸗ 
wendigen äußeren Bedingungen der Turnkunſt, zuſammengehalten mit dem Zweck derſelben, 
müſſen hier das Geſetz in ſich tragen. Dieſe Bedingungen find in dem natürlichen Glieder bau 


d. a. O. S. 38 ff, 
Siehe Thiele a. a. O. S. 42. 
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des menſchlichen Leibes unverbrüchlich und unwiderruflich gegeben: alles, was feine Schönheit, 
ſein Gleichgewicht fährdet ... was einzelne Glieder mit Zurückſezung der beigen gewalt⸗ 
ſam hervorbildet, ja verrenkt, alfo der Geſamtheit und , körperlicher 
Bildung widerſtrebt .. „ Riſt ſchlecht und darum unturneriſch an ſich.“ Und ſchließlich Karl 
Möller: „Was phyſſologiſch verwerflich und verderblich, einfeitig und ſchädlich iſt, das ift ez 
auch äſthetiſch“ (a. a. O. S. 80). Als Ergänzung mögen Turnübungen am Gerät auch in Zu— 
kunft wertvolle Dienſte leiſten, ebenſo mag der ausgebildete Körper fein Können am Gerät er, 
proben, als Mittel der körperlichen Ausbildung wird das Turnen aber mehr und mehr in den 
Hintergrund gedrängt werden und lebensvolleren Formen des Sportes und der Gymnaſtik im 
Lehrplan weichen müſſen. In der einſeitigen Gerichtetheit aller Turnübungen liegt auch der 
Grund, weswegen in Deutſchland kein bildender Künſtler dem Turnen Liebe entgegenbrachte. 
Wenn auch die Kunſt mehr ſein ſoll als nur ein Abbild des Lebens, ſo braucht ſie doch einen 
Nährboden, auf dem ſie erwachſen und dem ſie entwachſen kann. Für den griechiſchen Plaſtiker 
waren dieſer Nährboden die Paläſtra und das Gymnaſion. Erſt wenn wieder im aufrechten Gang 
und in der aufrechten Haltung der alleinige Ausgangspunkt für alle Leibesübungen geſucht wird, 
kann die Brücke geſchlagen werden zwiſchen Kunſterziehung und Körpererziehung. 


c) Methodik der Ausdrucksgymnaſtik 


Um es gleich vorwegzunehmen und jedes Mißverſtändnis im Keime zu erſticken: Die von 
uns gelehrte Ausdrucksgymnaſtik hat formalen und nicht materialen Charakter, d. h. wir 
lehnen es grundſätzlich ab, irgendwelche beſtimmte, ſprachlich beſtimmbare Gefühle (wie Trauer, 
Freude uſw.) ausdrucksvoll zur Darſtellung zu bringen oder für irgendein Gefühl ſchablonen⸗ 
mäßige Bewegungsformen zu lehren — dies alles iſt Aufgabe einer Schauſpielſchule — wir 
haben vielmehr nur ein Ziel im Auge, den menſchlichen Organismus in eine pſychiſch-phyſiſche 
Verfaſſung zu bringen, die gleichzeitig eine freie Entfaltung und eine maßvolle Beherrſchung 
feines Bewegungslebens ermöglicht. 

Eine Methodik der Ausdrucksgymnaſtik hat ganz beftimmte Übungen, d. h. Bewegungen, 
auszubilden, durch welche dieſer Zweck erreicht wird. Wir wählen die einfachſten Bewegungen, 
wie Schreiten, Laufen, Heben, Stoßen oder Schlagen der Arme, Körperbiegungen uſw. In dem 
Maße, als dieſe Bewegungen organiſch richtig ausgeführt werden, ſtellt ſich unwillkürlich ein 
aus der „organiſchen Einheit“ aufſteigendes und nur dieſem Bewegungsvorgang eigentümliches 
elementares Gefühl ein, das wir als das der Bewegung entſprechende plaſtiſche Gefühl be— 
zeichnen. Dieſes Gefühl läßt ſich durch entſprechende Muſik ſteigern und erzeugt unter dem Ein- 
fluß willensmäßiger Bändigung den plaſtiſchen Ausdruck einfachſter Bewegungen. Um bei Er⸗ 
zeugung dieſer Bewegungen und der ihnen entſprechenden plaſtiſchen Gefühle das Individuelle 
zu kräftigen, üben die Schüler gemeinſam. Die Klaſſe wird zuſammengehalten durch die metriſche 
Form der Wiederholung beſtimmter Bewegungsbilder. Innerhalb dieſer metriſchen Form ſchwingt 
der individuelle Rhythmus des Bewegungsablaufs. Und wir wollen gleich hier betonen: Je 
mehr Schüler gemeinſam an der Übung teilnehmen, um ſo ſchneller findet jeder 
Schüler ſeinen individuellen Rhythmus. Es gibt keinen rein phyſiſchen Rhythmus. 
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Jeder echte Rhythmus entſpringt der „organiſchen Einheit“ und je mehr die Klaſſe innerlich 
im Schwung zuſammenwächſt, um fo mehr macht ſich jene geheimnisvolle Wechſelwirkung geltend, 
der jeder ſein Individuelles verdankt, der Wechſelwirkung zur organiſchen Einheit aller benden. 
Ze mehr Maſſe im Rhythmus ſchwingt, um fo größer wird der Widerſtand der ſchwingenden 
Maſſe gegen den Eingriff des Willens und um ſo größer wird der Ausdruck der durch Metrik 
gebändigten rhythmiſchen Bewegung.! Je mehr Maſſe ſchwingt, um fo ſtärker wirken die ir⸗ 
satiomalen Einflüſſe, um fo mächtiger beginnt die ſeeliſche Innenſtrömung zu rauſchen. Dies iſt 


die große Bedeutung des Chores in der griechischen Tragödie. Er war rhythmisch bewegt und 


metriſch gegliedert und durch feinen ſeeliſchen Ausdruck schlug er alle in Bann. Nur im Klaffen- 


unterricht bezwingen wir die große Gefahr jeder Gymnaſtik, zum Kultus des Ichs guszuarten, 
Die ſeeliſche Geſchloſſenheit einer Gruppe, ihre Umformung zum lebendigen einheitlichen Orga⸗ 
nismus iſt die Quelle jeder Individualität, ſo ſonderbar widerſpruchsvoll dies manchem er⸗ 
fheinen mag. Denn wie Maſſe und Punkt, Rhythmus und Metrik einander gegenüberſtehen, 
fo ſtehen ſich gegenüber Individualität und Ich. Denn das Fremdwort Individualität bedeutet 
das — Unteilbare, die organiſche Einheit, die wiederum ihre Geſtalt empfängt durch ſeeliſche 
Kettung. Anpaſſungsfähigkeit an den zeitlichen Verlauf wie an die Raumform wird durch den 
Klaſſenunterricht am beſten entwickelt. Die inſtinktiven Mächte — und die ſind auch hier ent⸗ 
scheidend — erſtarken unter der Wirkung des Erlebniſſes gleichſtrebender Genoſſen. Wir können 
ſomit jagen: der Klaſſenunterricht iſt ſchon an ſich methodiſch die beſte Vorbereitung, um zwei 
Arten körperlicher Formbeherſchung inſtinktiv zu erlernen: die Eingliederung einer Natur form 
in ein Raumnetz und die Eingliederung eines Naturablaufs in ein Zeitgitter. 

Wir kommen nunmehr zu dem in methodiſcher Hinſicht grundſätzlichen Unterſchied der 
Ausdruckslehre ſowie der Körpererziehung überhaupt zu allen Lehren rationgler Wiſſensüber⸗ 
mittlung. Während hier ein ſtufenmäßiger Aufbau vorhanden iſt mit der Bedeutung, daß jede 
Stufe überwunden fein muß, bevor die nächſte in Angriff genommen werden kann, mit anderen 
Worten ein allmählicher Übergang vom Leichteren zum Schwereren ſtattfindet, findet bei der 
Übermittlung des Lehrſtoffes der Ausdrucksgymnaſtik ein organiſches Wachstum ſtatt. Wie in 
der organiſchen Natur alle Stadien des Wachstums den Charakter der Unentwickeltheit be⸗ 
halten bis zur Stunde der Vollendung, fo findet auch in der Ausdrucksgymnaſtik ein organiſches 
Werden, ein Vorrücken in breiter Front ſtatt. Es gibt keinen abſoluten Unterſchied von leichten 
und ſchweren Übungen. Alle Übungen find leicht oder ſchwer, je nach dem Grad der Geſamt⸗ 
durchbildung des Körpers. Solange eine Übung noch nicht gut ausgeführt wird, ſolange hat 
die Ausführung aller Übungen noch Mängel, und von der Stunde an, wo eine Übung gut 
wird, wird die Ausführung aller Übungen gut. Denn jede Übung muß aus dem Schoß der 
organiſchen Einheit auffteigen und ſolange dieſe Einheit nicht gefunden iſt, kann die Übung nicht 
denjenigen Grad rhythmiſcher Vollendung in der Ausführung aufweiſen, den wir als Ziel des 
Unterrichts anſtreben. Damit kommen wir zu den Übungen ſelbſt. 


Über das Verhältnis von Rhythmus und Metrik ſ. die in der Anmerkung auf S. 22 angeführten Ab⸗ 
handlungen. 
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d) Die Übungen 

Zunächſt weiſen wir noch einmal hin auf den grundſätzlichen Unterſchied, der zwiſchen Natur⸗ 
und Willensbewegungen beſteht. Naturbewegungen ſind alle Bewegungen, deren Urſprung in 
Trieben, in Gefühlen oder in der Gravitation zu ſuchen ſind, Willensbewegungen haben immer 
das Kennzeichen geführter, d. h. geiſtig beherrſchter Bewegungen. Das Heben des Armes kann 
einer ſpontanen Gefühlswallung feinen Urſprung verdanken, dann iſt es als Naturbewegung auf- 
zufaſſenz es kann aber guch mit bewußter Abſicht geſchehen, dann iſt es als Willensbewegung 
aufzufaſſen. In der Ausdrucksgymnaſtik hat das Erheben des Armes nur dann den methodiſch 
angeſtrebten Ausdruck, wenn J. die Bewegung richtig abläuft, 2. in dieſer Bewegung ſich ein 
pſpchiſcher Spannungszuſtand zwiſchen Naturbewegung und Willenslenkung geltend macht. Die 
Naturbewegung ſteigern wir in dieſem Fall durch die Wirkung beſtimmt gearteter Muſik, einer 
Muſik, die unmittelbar Freude erregt und im Hörer freudebetonte Bewegungen auslöſt. Die 
Ablenkung erzeugen wir durch die richtunggebietende Macht des zielſtrebigen Willens. Der 
phyſiologiſch richtige Ablauf kann ſich erſt allmählich geltend machen. Er ſtellt ſich ein mit dem 
Grade der Geſamtdurchbildung. Seine Vorausſetzungen find 1. die Fähigkeit, die Muskulatur 
zu entſpannen, 2. die Fähigkeit, den Impuls auf den Schwerpunkt zu richten, 3. die Bewegung 
vom Zentrum zur Peripherie ſtetig überzuleiten. Da die Entſpannung für die Ausdrucksgymnaſtik 
von grundlegender Bedeutung iſt, ſo haben wir die hierher gehörenden Übungen in der „Vor- 
ſchule“ der Ausdrucksgymnaſtik zuſammengefaßt. Die Untergruppen der „Vorſchule“ teilen wir 
ein in I. Entfpannungsübungen, 2. Schwungübungen, 3. Spannungsübungen, 4. Abprallübungen. 

Die Entſpannungsübungen haben nicht den Zweck, jegliche Spannung zu beſeitigen — 
das wäre phyſiologiſch unmöglich und erſt recht pädagogiſch nicht erſtrebenswert — ſondern 
falſche Spannungen zu beſeitigen. Darunter iſt jede Muskelinnervation oder, bei dem 
phyſiologiſchen Zuſammenhang der Innervationen, jede vergeſellſchaftete Innervation zu ver- 
ſtehen, die dem Naturgeſetz des An- und Abſchwellens nur unvollkommen gehorcht, deren Ab⸗ 
laufsform auf den Angriff des Willens in einem Grade eingeſtellt ift, daß eine Art von Dauer- 
anſpannung reſultiert. Die Urſache dieſer Daueranſpannungen ſind in einer Ablaufsänderung 
des Innervationsvorganges zu ſehen, der ſtattfand, als der Muskel (oder die Muskeln) durch 
unaufhörliche angeſpannte Anſtrengung in Anſpruch genommen wurde, Zwiſchen der Form des 
Innervationsablaufes und den Willensakten ſtellte ſich eine Art andauernder Wahlverwandt⸗ 
ſchaft her, die nicht in der organiſchen Einheit begründet, dieſe vielmehr erſchüttern mußte, um 


Da bei den Naturbewegungen die geraden oder regelmäßig geformten Bewegungen nur ſelten triebartig 
vorkommen, ſo kann man im allgemeinen ſagen, daß Annäherungen an geometriſche Linien oder Formen den Nüd- 
ſchluß auf Willensbewegungen zulaſſen. Doch iſt der entgegengeſetzte Schluß, daß Bewegungen mit ungeregelten 
Verlaufsbahnen Trieben oder Gefühlen ihren Urſprung verdanken, nicht ohne weiteres zuläſſig. Die ſer Schluß iſt 
nur zuläffig, wenn die Bewegungen jenes eigentümlich Charakteriſtiſche zeigen, das wir ihre „Beſeeltheit,“ ihren 
Ausdruck“ nennen. Die Fähigkeit, willensmäßig imitierte Gefühlsbewegungen von echten Gefühlsbewegungen unter⸗ 
ſcheiden zu können, iſt die unerläßliche Vorausſetzung für jeden Lehrer der Ausdrucksgymnaſtik. Auch liegen hier 
ſehr deutliche Grenzen und Unterſchiede in der Begabung der einzelnen Schüler. Die wirkliche Begabung iſt durch⸗ 
aus gebunden an die „Lebendigkeit“ oder deutlicher geſagt, „innere Echtheit“ des Schülers. Sehr deutlich bebt ſich 
davon die „techniſche“ Begabung ab, die vor allem in der Fähigkeit zur „Darſtellung“, wenn nicht gar zur Imi⸗ 
tation der Gefühle beſteht. Der höhere Grad der Bewußtheit bei den letzteren außert ſich charakterologiſch in 
einem Mangel an innerer Hingabe, in einem zu ſtarken Betonen des „Ichs“ in jeder Bewegung. 
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fo mehr, als das Zurückſnken in die Ruhe und die Wiederherſtellung der rhythmiſchen Gebunden, 
heit on die organiſche Einheit bei der jederzeit zum Angriff bereiten Wachheit des Willensträgers 
unmöglich wurde. Die Folge ſind alle jene zahlreichen Daueranſpannungen und Verkrampfungen 
por allem der Gliedmaßen, die von den verheerendſten Wirkungen nicht nur in Hinſicht auf die 
Ausdrucksfähigkeit, ſondern ganz beſonders in Hinſicht auf die Mervengeſundheit des Betreffen— 
den ſind. Bei jedem Menſchen ſtehen Innenleben und Außenleben in geheimer Wechſelwirkung. 
Ob ſichtbar oder unſichtbar äußert ſich das Innenleben in organiſchen Bewegungen. Jede phyſto⸗ 
logiſche Unterbindung ruft Störungen auch im pſychiſchen Ablauf hervor und das Vorhanden⸗ 
fein einer phyſiologiſchen Dauerſpannung iſt die unaufhörliche Quelle ſolcher Störungen. Denn 
jede Daueranſpannung wirft die nach außen ſtrömende Lebenswelle auf ihren Träger zurück. 
Hinzu kommt, daß bei Daueranſpannung die Ausgabe der Mervenenergie latent eine dauernde 
iſt und nicht nur Nervenſtörungen, fondern auch Nervenſchwäche unter Umſtänden rein peri- 
pheriſch bedingt fein können. Zahlreiche Nervenkranke gehören nicht in die ärztliche Behandlung, 
ſondern in den gymnaſtiſchen Unterricht, vorausgeſetzt, daß dieſer nicht „um des Geiſtes und des 
Willens halber“ da ift, ſondern auf der Erkenntnis beruht, daß Spannung nur in rhythmiſchem 
Wechſel mit Entſpannung nervenbelebende Wirkung ausüben kann. Daß die Ausdrucksfähigkeit 
durch Daueranſpannungen ſehr herabgemindert wird, iſt ohne weiteres einleuchtend, denn jede 
Verkrampfung unterbindet, da ſie beharrt, ſchon rein phyſiologiſch muskulär die Geſtaltung des 
Ausdrucksbildes, deſſen Erreger das ſich immer wandelnde Seelenleben iſt. Daß es vor allem 
Muskeln der Gliedmaßen ſind, die ſolchen Verkrampfungen erliegen, kann nicht wundernehmen, 
denn Angriffsobjekte des Willens ſind in unſerem zivilifierten Leben die Gliedmaßen und nicht 
der Körper! Das iſt ja gerade das Unterſcheidende. Läge der Angriffspunkt im Schwerpunkt des 
Körpers, ſo würde einmal die zu große Häufigkeit der Willensakte infolge der Maſſe unmöglich 
und zum anderen würde die Bewegung phyſtologiſch richtig weiterlaufen bis in die Gliedmaßen 
hinein und dort je nach der Art der erzeugenden Innervation ſtark oder ſchwach vibrierend ver⸗ 
klingen. Bei falſcher Innervation wird jede Vibration durch einen beſonderen Willensakt neu 
erzeugt. Der zivilifierte Menſch von heute arbeitet und bewegt ſich durchweg unter Ausſchaltung 
ſeines Körpers und man muß ſchon zu Handarbeitern und Bauern gehen, um noch richtige Ar⸗ 
beitsbewegungen zu ſehen. Will man ſie ganz rein ſehen, fo beobachte man die Tiere und die — 
Kinder, bevor ſie in die Schule kommen. Nach ein paar Jahren Schulunterricht iſt bei den 
meiſten alles vorbei. Das ſtundenlange Sitzen in den Schulbänken, die Folterei des überall üb⸗ 
lichen Schreibunterrichts,! mit feinen Verkrampfungen in den Händen und Armen, das Hinein⸗ 
ſtieren in Bücher und Schreibheft, üben ihre lähmende Wirkung aus. Was verloren geht, iſt 
nicht die Bewegung, wohl aber das urſprüngliche Bewegungsleben, jenes geheimnisvolle 
Ineinander des Seeliſchen und Körperlichen, das blitzartig dem geiſtigen Akt gehorcht, aber dann 
ſofort wieder elaſtiſch fein Eigenleben, feine organiſche Einheit inſtinktiv ſucht. Die erſte Forderung, 
die von einer Pädagogik, die nicht die Anhäufung von Wiſſensſtoff, ſondern die Vollendung der 
Seele und die Schulung des Geiftes anſtrebt, iſt die Beſeitigung der toten Schulbänke. Das 
1 


Fritz Kuhlmann, Aus der Folterkammer der deutſchen Schule, Bauſteine zur neuen Schule, Heft 25 
München 1920; derſelbe, Schreiben in neuem Geiſte, neue Wege des Schreibunterrichts, München 1921, 2. Aufl. 


29 


4, fi viel Gegenargumente werden uns entgegen— 
mag manchem Schulmann ne Nr bien 95 5 15 ſo lege iu Pberzelc, 11 
geworfen werden. Das wird 080 0 Zum Glück ſtehen wir nicht allein, ſondern haben einen 
ſie — ſelbſtverſtaͤndlich geworden if tout? „Das Schuldaſthen it unvertennbare; eigene 
Bundesgenoſſen. Wie hieß es doch bei Peſtalozik e Ins don 
liche Gewalt- und Kunſtübung, die phyſiſchen Kräfte bet enſche ihre Erlah . 
Zeitalter ihrer Bildung in unnatürlicher Untätigkeit zu erhalten und ihre Erlahmung 
i ranlaſſen. = 1 

Ba 95 We phpfiolo giſch ſeeliſcer Grundforderungen finden wir wieder 
vor allem beim Muſikunterricht, der dem Kinderorganismus aufgezwungen wird. Die Unzahl 
der Willensakte, die das Üben am Klavier oder mit der Geige Wüaeſese, vollenden in den 
meiſten Fällen, was die Schule noch unverdorben gelaſſen hat. In den unnatiitlihften Methoden 
wird immer noch unterrichtet; nur wenige Lehrer find ſich darüber klar, daß ein Inſtrumental⸗ 
unterricht nur Ausſicht auf Erfolg hat, wenn das ausführende Organ, der Körper (nicht nur 
die Finger! ), in einem natürlichen gefunden Zuſtand iſt, wenn vor allem der Ablauf der Be⸗ 
wegungen ein richtiger iſt. Es iſt gar nicht auszudenken, was im Muſſkunterricht im Hauſe und 
an den Muſikhochſchulen an Geſundheit und Nervenkraft alljährlich völlig unnötig geopfert 
wird. Und das Ergebnis: durch Drill und unerhörten Fleiß erreichen viele eine gewiſſe Stufe, 
dann geht es nicht weiter, wenn nicht Schlimmeres eintritt: der akute Krampf im Arm. Dann 
ruht man eine Zeitlang aus, er wird durch Ruhe ſcheinbar beſſer, man beginnt wieder zu ar— 
beiten, nach wenigen Wochen iſt der Krampf wieder da. Statt gründliche Entſpannungs⸗ 
gymnaſtik zu treiben, wodurch das Übel in wenigen Wochen zu beſeitigen iſt, geht man zum Arzt; 
der Arm wird maſſiert, elektriſiert, meiſtens ohne Erfolg. Denn auch die Arzte wiſſen durch— 
weg nicht die eigentliche Urſache und den phyſiologiſchen Zuſammenhang dieſer Erſcheinungen. 
Will man den muskulären Krampf und die nervöſe Daueranſpannung beſeitigen, ſo muß man 
die Verbindung, oder beſſer geſagt, Empfänglichkeit herabmindern, in welcher das zu bewegende 
Glied zum zentralen Willensakt ſteht. Iſt es doch gleichſam ſo, als ob der Willensakt, alle 
phyſiologiſchen Zwiſchenglieder überſpringend ſofort auf den betreffenden Muskel, oder allgemein 
gefagt, auf die Peripherie überſpringt, ſtatt radial ausſtrahlend dieſe zu erreichen. 

Alle Muskelverkrampfungen äußern ſich darin, daß die Gegenkraft, in dieſem Fall die 
Schwere (die Gravitation) nicht voll zur Wirkung kommen kann und alle Entſpannungs⸗ 
übungen haben den Sinn, das natürliche Verhältnis von bewegender Schwere und ablenkendem 
Willensakt, entſprechend unſeren obigen Ausführungen, wiederherzuſtellen. Da nach geſchehener 
Ablenkung das Glied nicht ſofort wieder in die Ruhelage herabſinkt, ſondern über den tiefſten 


daß ſchwerwiegende Menſchen meiſtens über viel Gewandtheit 
5 j „ ungeſchickte Bewegungen anbaften, wäre ſchon Beweis genug. 
daß Gewichtstechnif lediglich Ausnutzung und richtige Anwendung des vorhandenen phyſikaliſchen und nicht weg⸗ 

tleugne h „ Ausübung irgendeiner auf Ausdauer und Schönbeit binzielenden 
Körperübung oder in der Ausübung der Inſtrumentalmuſik“ (S. 4). „Die grundlegende Vorbildung für In⸗ 
ſtrumental⸗ und Vokalmuſik, für Schauſpielkunſt, Rhetorik und Dirigierkunſt ſei in Zukunft die Vorbereitung und 
e 99555 RE 5 195 b = Sue und des Bewegungsapparates von unbewußten, 

phyſiſchen Hemmungen . 37). „ au „Colditz: i if i ü ii 

Sehn. Fehmarheft der „Tat, ie 55 ch 6: Rhythmik und Mechanik in der kunſtleriſchen 


30 


* 


punkt hinausſchwingt, fo können wir die Entfpannungsübungen im engeren Sinne auch Pendel- 
übungen nennen. 

Entſpannungsübungen in weiterem Sinne ſind auch die Schwungübungen. Hier tritt die 
Pendelung nicht bei den einzelnen Gliedern, ſondern in der Bewegungsbahn des Schwerpunktes 
zutage. Die eigentlichen Pendelübungen nehmen noch inſofern eine Sonderſtellung ein, als fie durch 
aus vorbereitenden Charakter haben und nich 


x ! t eigentliche Ausdrucksbewegungen ſind. Die eigent⸗ 
lichen Ausdrucksübungen entſpringen der organiſchen Totalität des Körpers, ebenſo auch die 
Schwungübungen, dagegen verlangen die Pendelübungen zwar den zentralen Impuls, dieſer richtet 


ſich aber auf gewiſſe künſtliche Ausgangsftellungen, welche das betreffende Glied dem Einfluß der 
eigentlichen Sinne Naturbewegungen, denn dieſe 


ob eine Bewegung weſentlich unter der 
ng der Muskulatur abläuft, ft gegeben 
s (Annäherung an Pendelbewegung mit 


ſtetiger Zu- und Abnahme der Geſchwindigkeit oder gleichmäßige Geſchwindigkeit). Die Ubungen 


ſelbſt laſſen ſich in den mannigfaltigſten Abwechflungen üben, je nachdem der Antrieb zur Be⸗ 
wegung vom Schüler, vom Lehrer oder durch die Schwere ſelbſt gegeben wird. Die Bewegung 
kann ihren Ausgang nehmen durch plötzliche Entſpannung des vorher gehobenen Gliedes oder 
durch Impuls auf den Körperſchwerpunkt und die dadurch hervorgerufene Erſchütterung des 
ganzen Syſtems. Durch Beſchwerung der Hände mit nicht zu ſchweren Eiſenkugeln (etwa 2 Pfund), 
die leicht in der Hand liegen, kann den Übungen eine wirkungsvollere Form gegeben werden.“ 

Entſcheidende Wichtigkeit haben die Kugeln bei den Schwungübungen, deren Wucht ſo 
weſentlich geſteigert wird, wodurch wieder eine günſtige Entwicklung der großen, den Schwer⸗ 
punkt umlagernden Muskeln eintritt. Wir warnen vor jeder Übertreibung im Gewicht der 
Kugeln; das oben angegebene Gewicht genügt vollkommen. Das Entſcheidende bei den Schwung⸗ 
übungen iſt die Schwerpunktbewegung. Sie wird hervorgerufen durch kräftige Körperbewegungen. 
Die Bewegung hat die Form einer Schwingung nach vorne und zurück. Die Akzente (Inner⸗ 
vationsimpulſe) liegen an den natürlichen Tiefpunften der Schwingungen. Die Schwerpunkts⸗ 
bewegung läßt verſchiedene Weiten zu, je nachdem die Unterſtützungsfläche größer oder kleiner 
genommen wird. Die Schwunghöhe iſt bedingt durch die Stärke der in den großen Körper⸗ 
muskeln ruhenden Schwungkraft, durch die Stärke der Knieſenkung oder der Hüftdrehung. 


% f Ader fi fi it ei Lederriemenſchlaufe, 

1 fliegen der Kugeln zu verhindern, verſieht man ſie am beſten mit einer Le e N 
die ums e 9e wird. Die Schlaufe ſelbſt wird durch eine Schraube an der Kugel beſeſtigt. 

Man vgl, auch folgendende Stelle aus dem Auffatz von F. A. Schmidt (in Schmidt, Möller, Radziwill . a. Oh); 
ai äglicher Irrtum, wenn man glaubt, daß eine Gymnastik, um wirkſam zu ſein, vor 
„ So iſt es ein grundſatzlicher Irrtum, } ö 0 Ei belaſt ü 
alem die Arme mit recht ſchwerem Handgerät, mit wuchtigen 0 und UBER al Er U & 
belaſt 5 5 1 wicht im Hang, im Stütz, wenn ui t gar im Handſtan an den Geräten, Im 
Gegenteil; 15 ad en . Wochen befindlichen Jugend iſt der Vetrieb ſchwerer Kraftuͤbungen geradezu 
vom Übel“ (S. 30), 
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Durch den Wechſel der Innervationgftellen im Verlauf der Bewegung, durch Folgen verſchieden, 
Ubungen, metriſche Betonungen, Auftaktſchwünge, Jermaten, Umkehrungen (Spiegelbilder der 
Bewegungen), Einschaltung von auftaktigen oder ausklingenden Pendelungen, Anwendung bon 
1 oder 2 Kugeln, Verbindung mit Schritten uſw. laſſen ſich eine große Zahl von Schwünge 
ausführen. Die wichtigſten werden wir im „Praktiſchen Teil“ ausführlicher beſprechen. 

Ihnen ſchließen ſich an die Spannungsübungen und Abprallübungen. Es ſind Be 
wegungsübungen im eigentlichſten Sinne. Ihr Ziel iſt der organische Ablauf der Bewegung, die 
Fortpflanzung der Bewegung vom Entſtehungspunkt aus (ähnlich der Wellenlinie eines 9 
ſchwungenen Seiles), die ſtörungsloſe „Führung“ der Bewegung. 

Dieſen ſchließen ſich an die elementaren Ausdrucksbewegungen. Wir teilen fie ein in 
Stoß-, Schlag-, Druck-, Zug⸗ und Widerſtandsübungen. Die Stoß- und Schlagübungen 
find durch ihren Namen ſchon gekennzeichnet, ebenſo die Druck- und Zugübungen. Der Entſtehungs⸗ 
ort der Übungen liegt auch hier im Schwerpunkt. Die Art der Ausführung deckt ſich durchaus mit 
der Anweiſung, die F. A. Schmidt für die „Freiübungen“ gibt. „Im Intereſſe einer richtigen 
Muskelausbildung alfo müſſen wir bei unferen turneriſchen Frei- und Geräteübungen darauf Ge— 
wicht legen, daß die auszuführenden Bewegungen ausdrücklich erfolgen, aus weitem dehnenden 
Ausholen heraus zur vollkommenen Zuſammenziehung der hauptſächlich ins Spiel tretenden 
Muskeln; wir müffen ferner darauf ſehen, daß die Bewegungen elaſtiſch, in glattem Zuge 
ausgeführt werden, und zwar im Zeitmaß je nach dem Charakter der Bewegungsaufgabe 
ſchwunghaft und ſchwellend oder langſam und zügig. Nur ausnahmsweiſe aber — zum 
Schlag oder Stoß z. B. — in heftigem Ruck und Zug, wozu namentlich der ausgedehnte Miß⸗ 
brauch in der Anwendung rhythmiſcher“ (muß heißen: metriſcher. D. B.) „Formen verführt. 
Im ganzen und großen muß das Zeitmaß der Bewegung im Verhältnis ſtehen zur Schwere der 
bewegten Maſſe.“ (S. 31.) Da nach unferer Auffaſſung der Körper immer an der Bewegung 
beteiligt iſt, fo ift das Durchſchnittszeitmaß in unferen Übungen durchweg (von Laufen, Springen 
uſw. natürlich abgeſehen) ein mäßiges. Der plaſtiſche Ausdruck im Sinne einer gebändigten Br- 
wegung kommt im langſamen Zeitmaß ſtärker zum Durchbruch als im ſchnellen. 

Bei den Widerſtandsübungen endlich handelt es ſich um Übungen zu zweien oder zu 
dreien. Zweck ift die ſtetige Überwindung eines organiſchen Widerſtandes durch Druck oder Zug. 
Die Übungen verlangen die feinſte Empfindung für muskuläre Innervation auf beiden Seiten. 

Ein paar Worte mögen an dieſer Stelle noch über die Atmung geſagt ſein. Mit der 
Atmung wird heute ein Unfug ſondergleichen getrieben und alle möglichen phyſiologiſchen und 
phantaſtiſchen Theorien werden ausgeheckt, um dieſen ſo ganz und gar auf Rhythmus, d. h. auf 
organiſchen Zuſammenhang, eingeftellten Vorgang metriſchen Willensakten zu unterwerfen. Daß 
alle offenkundigen Fehler der Atmung beſeitigt werden müſſen (3. B. das Hochziehen der Schulter) 
iſt ſelbſtverſtändlich. Die richtige Atmung ſtellt ſich aber ohne weiteres ein, wenn der Organis- 
mus natürlich arbeitet. Vor allem find es die Entſpannungsübungen, welche jeden falſchen 
Atmungsvorgang wieder richtigſtellen. Die Atmung verläuft durchweg unbewußt und gerade 


a, a. O. 
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in dieſer Unbewußtheit liegt die Vorausferung, daß die Atmung rhythmiſchen, 
d. h. lebendigen Charakter behält. Eine Gymnaſtik allein auf Atmung gründen zu wollen, 
if widerſinnig. Von der Atmung allein getragen werden vielleicht die Bewegungen der Somnam—⸗ 
bulen, aber nicht die Bewegungen wacher Menſchen Will man den Atmungsvorgang ſteigern, 
fo pumpe man nicht die Lungen ohne jeden Zweck voll Luft, ſondern man ſteigere durch kräftige Be— 
wegung das Sauerſtoffbedürfnis bezw. die Kohlenſäureabgabe des Körpers. Dann wird ohne 
weiteres die Atmung geſteigert und die Atmungsmuskulatur gekräftigt. „Durch keinerlei Art 
willkürlicher () Atemübung kann auch nur annähernd eine derartige Zunahme des Atemumfangs 
bewirkt werden als durch die unwillkürliche Atemſteigerung mittels der Schnelligkeits- und 
Dauerübungen. ... Dieſe rhythmiſche () Vertiefung und Beſchleunigung der Atmung vollzieht 
ſich unter vollkommenſter Schonung, ja günſtiger Beeinfluſſung der Elaſtizität des Lungen⸗ 
gewebes.“ (F. A. Schmidt, Unſer Körper, Leipzig 1909, S 321.) Allen den Propheten und 
Prophetinnen, die ſich gerne darin gefallen, die natürlichſten Vorgänge mit einem dunkel myſtiſchen 
Inhalt zu umkleiden, rufen wir die Worte Goethes zu: „Es gibt Urphänomene, die wir in 
ihrer göttlichen Einfalt nicht ſtören und beeinträchtigen ſollen.“ 

Da es ſich in der Ausdrucksgymnaſtik immer um ein einheitliches Bewegungsbild und nie 
um eine willkürliche Zuſammenfügung von Körper und Gliedmaßen handelt, ſo laſſen ſich alle 
Ubungen ſchwer begrifflich faſſen. Alles ruht auf richtigen organiſchen und nicht auf geometriſchen 
Verhältniſſen. So entzieht ſich gerade das Weſentliche begrifflicher Wiedergabe. Wie denn die 
Ausdrucksgymnaſtik ihr Weſen erſt enthüllt in der lebendigen Wechſelwirkung von Lehrer und 
Schüler. Ihr eigentliches Leben kann durch ein Buch weder gegeben noch erfaßt werden. Der 
Zweck dieſes Buches iſt daher erreicht, wenn es dem Verfaſſer gelungen ift, dem Leſer die Be- 
deutung der Ausdrucksgymnaſtik und ihre Stellung innerhalb des weiteren Gebietes der Körper- 
erziehung nahe zu bringen. 


Bode, Aus drucksgymnaſtik 
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Allgemeines 

Die im Folgenden beſchriebenen Übungen werden der beſſeren Überſicht halber in ſyſte— 
matiſcher Zuſammenſtellung gegeben. Sie ſtellen nur einen Teil der von uns im Unterricht ver⸗ 
wendeten Übungen dar und wurden ausgewählt nach dem Geſichtspunkt des Weſentlichen und 
Einfachen. Fortgelaſſen wurden alle Übungen, die nicht im engeren Sinne zur Ausdrucksgymnaſtik 
gehören, ſondern in erſter Linie techniſchen Charakter haben, z. B. Lauf- und Sprungübungen, 
Gleichgewichtsübungen u. a. Sie alle gehören in ein umfaſſendes Syſtem der Körpererziehung, 
das zu liefern nicht in der Abſicht des Verfaſſers lag. Für die Entfaltung der Ausdrucksgymnaſtik 
find dieſe Übungen aber in jeder Hinſicht wichtig, denn ohne kräftige Muskulatur iſt ein 
lebendiger Ausdruck unmöglich. 

Willſt Du ſchon zierlich erſcheinen und biſt nicht ſicher? Vergebens! 
Nur aus vollendeter Kraft blicket die Anmut hervor, Goethe. 

Nur aus vollendeter Kraft! Aus einer Körperkraft, die nicht der Übertriebenheit ein- 
zelner Muskeln, ſondern dem organiſchen Formzuſammenhang des körperlichen Geſamtbildes 
entſpringt, deſſen ewig gültiges Zeugnis wir in den Werken der großen griechiſchen Plaſtiker haben. 

Die Übungen find im Unterricht nicht pedantiſch in der ſyſtematiſchen Reihenfolge, wie fie 
später folgen, mit dem Schüler durchzunehmen, ſondern man wähle aus allen Gruppen die An- 
fangsübungen und ſchreite dann in jeder Gruppe allmählich fort. Mit den Druck, Zug- und 
Widerſtandsübungen warte man, bis die Entſpannung vom Schüler begriffen und ausgeführt 
werden kann. Warnen möchten wir an dieſer Stelle vor einem zu häufigen Wechſel der Übungen. 

Die Zahl der möglichen Ausdrucksbewegungen, ſowohl im räumlichen wie im zeitlichen Zuſammen⸗ 
hang, iſt unbegrenzt. Gerade deshalb erwächſt dem Lehrer die Pflicht, Maß zu halten und den 
Schüler nicht zu verwirren. Entſcheidend und weſentlich ſind für den Anfangsunterricht nur 
einige wenige Übungen. Auch wenn man dieſe Übungen, deren wichtigſte wir in dieſem Buche 
geben, ſchon beherrſcht, übe man ſie immer und immer wieder, damit die Geſamtmuskulatur 
ſich entwickelt in Richtung auf den durch dieſe Übungen ſich verwirklichenden Formzuſammen⸗ 
hang. Die Zahl der in einer Gruppe arbeitenden Schüler kann bis zu 20 betragen. Größere 
Klaſſen ſind nicht angängig, da der Lehrer ſonſt die Richtigkeit des Bewegungsablaufes nicht 
mehr hinreichend beobachten kann. Fortgeſchrittene Schüler können in noch größeren Gruppen 
arbeiten. Als Unterrichtskoſtüm eignet ſich für Kinder und Männer am beſten der ſchwarze 
oder blaue Schwimmtrikot oder eine kurze Gürtelhoſe mit Sporthemd. Für junge Mädchen 
und Frauen iſt in den Münchener Kurſen der Trikot und darüber ein bis zu den Knien reichender 
schwarzer oder dunkelfarbigen Kittel aus leichtem Stoff eingeführt. 

Von einer Beigabe der muſikaliſchen e zu den Übungen (die RAN 
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übungen verlangen keine muſikaliſche Begleitung) haben wir einſtweilen abgeſehen, hoffen dies 
aber ſpäter nachzuholen. Wir warnen davor, die muſikaliſche Begleitung irgendeiner zweiten 
Perſon anzuvertrauen. Der Lehrer muß unbedingt ſelbſt ſpielen und geſchehe dies auch mit den 
einfachſten harmoniſchen Mitteln. In vielen Fällen genügt ſchon eine einſtimmige Begleitung 
in Oktaven und im langſamen Tempo. Das Entſcheidende in der Begleitung iſt der richtige 
Anſchlag. Er muß von plaſtiſcher Kraft erfüllt fein und im Klang jene bezwingende Macht offen. 
baren, die allen organiſch richtigen Bewegungen eigen iſt. 


J. Vorſchule der Ausdrucksgymnaſtik 
J. Entſpannungsübungen 
Allgemeines 

Di Entſpannungsübungen haben nicht den Zweck, Spannungen überhaupt, ſondern falſche 
Spannungen zu beſeitigen. Unter falſchen Spannungen verſtehen wir vergeſellſchaftete 
Spannungen, die nicht in einer organiſchen Abhängigkeit voneinander ſtehen, ſondern künſtlich 
infolge falſcher Bewegungsgewohnheiten entſtanden ſind. Zwei Urſachen ſolcher falſchen Ver⸗ 

geſellſchaftung kommen vor allem in Frage: 

1. Schwäche der zentralen, den Schwerpunkt umſchließenden großen Muskeln, 
2. Hemmung der zentralen Schwerpunktbewegung, z. B. durch das lange Sitzen der Kinder 
in der Schule und bei handwerklichen Arbeiten. 

Beide Urſachen haben zur Folge eine Überanftrengung der Gliedmaßenmuskeln, die, falls die 
betreffenden Bewegungen der Gliedmaßen gewohnheitsmäßig und lange erfolgen 6. B. bei der 
Schreibbewegung oder dem Inſtrumentalſpiel), Dauerſpannungen hervorrufen. Durch die 
Mitarbeit der großen Körpermuskeln wird die tatſächliche Anſtrengung auf das natürliche 
Minimum herabgedrückt, denn in dieſen Muskeln ruhen viel ſtärkere Kräfte als in den ſchwächeren 
Gliedmaßenmuskeln. Die wirkſamſten Entſpannungsübungen ſind daher diejenigen, bei denen 
die Bewegung der Gliedmaße durch eine Bewegung des Zentralſchwerpunktes ausgelöſt wird. 
Die Gliedmaßenmuskulatur wird dadurch entlaſtet. Zu dieſer natürlichen Bewegungsüber⸗ 
tragung find aber die meiſten Schüler am Anfang nicht imftande. Wir beginnen daher in jedem 
Fall mit Übungen, in welchen der Antrieb durch die Schwerkraft bewirkt wird. Ihnen ſchließen 
ſich Übungen an, in welchen der Antrieb durch einen Stoß von außen bewirkt wird. Zuletzt 
beſchreiben wir Bewegungen, deren Entſtehung in der Schwerpunktsbewegung des geſamten 
Körpers begründet iſt. Die Entſpannungsbewegungen zeigen individuell verfchiedene Annäbe- 
rungen an die reine Pendelbewegung. Das Bild einer reinen Pendelbewegung zu erzielen iſt 
unnötig, da die organiſchen Spannungen der einzelnen Muskeln nicht beſeitigt werden ſollen. 
Es genügt, wenn die für die Pendelbewegung charakteriſtiſche paſſive Zu- und Abnahme der 


Beſchleunigung deutlich offenbar wird. 


Ausdrucksweiſe, die ſich im 


Wir bedienen uns bei der Beſchreibung der Uebungen durchweg derjenigen 
verſtehen wir alle Muskeln, 


Unterricht als die brauchbarſte herausgebildet hat. Unter „Gliedmaßenmuskulatur“ 
welche an den Gelenkbewegungen der Gliedmaßen unmittelbar beteiligt ſind. 
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Mebungen 


a) Entſpannungsbewegungen des Oberſchenkels 

Uebung I: Ausgangsſtellung: Der Schüler ſteht mit dem Standbein etwas erhöht (auf einem 
Schemel oder dal). Das Spielbein iſt in geſtreckter Lage nach vorne gehoben. — Auf 
Kommando („jetzt“ oder „los“ oder „hop“ oder ähnlich) wird das Bein möglichſt paffıv 
fallen gelaſſen. — Es pendelt eine Zeitlang noch hin und her. Man läßt es völlig zum 
Stilſtand kommen, bevor man die Uebung wiederholt. Der Schiller konzentriert ſich dar— 
auf, jede die Bewegung unterſtützende muskuläre Nachhilfe auszuſchalten. Bei den Ent- 
ſpannungsbewegungen des ganzen Beines iſt dies infolge der größeren Schwere leichter als 
bei den Entſpannungsbewegungen des Unterſchenkels (f. unten). Man achte beſonders dar⸗ 
auf, daß nach gegebenem Kommando beim Fall des Oberſchenkels auch der Unterſchenkel 
und Fuß entſpannt werden. f 

Ucbung 2: Ausgangsstellung: Der Schüler ſteht mit dem Standbein etwas erhöht (wie in 
Uebung 1). Das Spielbein iſt nach hinten gehoben bei möglichſt entſpanntem Unterſchenkel 
und Fuß. — Auf Kommando wird das Bein fallen gelaſſen. Die Bewegung klingt wie 
bei Uebung ! paſſiv aus, 

Uebung 3: Ausgangsftellung: Aufſtellen des vorgeſtreckten möglichft entſpannten Beines auf eine 
Stufe (Schemel oder dgl.). — Rückbiegen des Körpers, langſames Abgleiten des Fußes 
von der Stufe und paſſives Ausklingen der Bewegung. 

Uebung 4: Ausgangsſtellung: Hängen des rückgeſtreckten entſpannten Beines an einer Stufe. — 
Vorbiegen des Körpers, Abgleiten des Fußes und paſſives Ausklingen der Bewegung. 

Uebung 5: Ausgangsſtellung: Das Spielbein hängt paſſiv herunter. Langſames Beugen des 
Unterſchenkels. Infolge der Verſchiebung des Schwerpunktes pendelt der möͤglichſt ent- 
ſpannte Oberſchenkel paſſiv nach vorne. — Fallenlaſſen des Unterſchenkels und paſſives 
Ausklingen der durch die Erſchütterung hervorgerufenen Bewegung des Oberſchenkels. 

Uebung 6: Ausgangsſtellung: Der Schüler ſteht mit dem Standbein etwas erhoͤht. Das Spiel⸗ 
bein hängt herunter. — Das Spielbein wird durch kräftigen Vorſtoß der Hüfte in eine 
paſſive und allmählich ausklingende Schwingung verſetzt. 

Uebung 7: Ausgangsſtellung wie bei Uebung 6. — Das Spielbein wird durch kurzen, kräftigen 
Knieſtoß des Standbeines in eine paſſive und allmählich ausklingende Schwingung verſetzt. 


b) Entſpannungsbewegungen des Unterſchenkels 
Uebung 8: Ausgangsſtellung: Das ganze Bein des Spielbeins iſt nach vorne geſtreckt. — Auf 
Kommando Fallenlaſſen des Unterſchenkels bei gehaltenem Oberſchenkel und paſſives Aus⸗ 
klingen der Bewegung. 

Dieſe Uebung bereitet dem Anfänger Schwierigkeiten. Man tut gut, dieſelbe Uebung 
anfangs bei paſſiv (3. B. auf die Ecke eines Tiſches) aufgelegtem Oberſchenkel ausführen 
zu laſſen. Oder: man hält den Oberſchenkel in der Innenhöhlung der gefalteten Hände. 

Uebung 9: Ausgangsftellung: Der Oberſchenkel iſt gehoben, der Unterſchenkel angezogen (fo daß 
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ein nach hinten offener ſpitzer Winkel entſteht). — Fallenlaſſen des Unterſchenkels bei 
gehaltenem Oberſchenkel und paſſives Ausklingen der Bewegung. (Auch dieſe Uebung bei 
reitet man am beſten vor auf die bei Uebung 8 angegebene Weile.) 

Uebung 102 Ausgangsftellung: Aufftellen des vorgeſtreckten Beines auf eine Stufe (wie bei 
Uebung 3). — Rücckbiegen des Körpers, Abgleiten des Fußes und paſſives Ausklingen der 
Unterſchenkelbewegung bei gehaltenem Oberſchenkel. 

Uebung 11: Ausgangsſtellung: Hängen des nach hinten gehobenen Fußes auf einer Stufe. — 
Vorbiegen des Körpers, Abgleiten des Fußes und paffives Ausklingen der Unterſchenkel— 
bewegung bei gehaltenem Oberſchenkel. 

Uebung 12: Ausgangsſtellung: Der Oberſchenkel iſt gehoben, der Unterſchenkel hängt paſſi 
herab. — Stoß des Lehrers gegen den Unterſchenkel und paſſives Ausklingen der dadurch 
hervorgeruſenen Bewegung. 

Uebung 13: Ausgangsſtellung: Das Spielbein hängt paſſiv herab. — Hochſchleudern des Ober— 
ſchenkels und paſſives Ausklingen der dadurch hervorgerufenen Unterſchenkelbewegung bei 
hochgehaltenem Oberſchenkel. 

Uebung 14: Ausgangsſtellung: Der Oberſchenkel des Spielbeins iſt gehoben. Der Unterſchenkel 
hängt paſſiv herab. — Durch kurzen Knieſtoß des Standbeins wird der Unterſchenkel in 
paſſiv ausklingende Bewegung verſetzt. 

Dieſe Uebung iſt außerordentlich wichtig und ein Prüfſtein für die richtige Spannung. 
Beſonders zu achten iſt darauf, daß die Unterſchenkelbewegung nicht gleichzeitig mit dem 
Knieſtoß erfolgt, ſondern durch ihn erſt ausgelöſt wird. Auch dieſe Uebung kann dadurch 
erleichtert werden, daß man den Oberſchenkel paſſiv in die Höhlung der gefalteten Hände legt. 

Uebung 15: Ausgangsſtellung wie bei Uebung 14. Die Unterſchenkelbewegung wird durch den 
Hüftſtoß ausgelöſt. 

Uebung 16: Ausgangsſtellung wie bei Uebung 14. — Vorſchleudern und Zurückpendeln des 
Unterſchenkels durch wiederholten Knieſtoß. Man achte auf die bewegungsrhythmiſche 
Folge des Knieſtoßes und ſeiner Antriebsauslöſung im Unterſchenkel. Der Knieſtoß erfolgt, 
wenn der Unterſchenkel zurückgependelt ift. Knie und Fuß folgen ſich in der Vorwärts- 
bewegung. (Tafel III Bild 4.) 


e) Entſpannungsbewegungen des Ober- und Unterſchenkels 


Uebung 17: Ausgangsſtellung wie bei Uebung 14. — Beſtändiger Wechſel von Entſpannungs⸗ 
bewegungen des Oberſchenkels und des Unterſchenkels, hervorgerufen durch Knieſtoß wie 
bei Uebung 14. Nach dem Knieſtoß und dem dadurch ausgelöſten Vorſchleudern des Unter⸗ 
ſchenkels wird das ganze Bein fallen gelaſſen. Es pendelt annähernd in die Strecklage 
nach vorne zurück. Der Oberſchenkel wird gehalten, der Unterſchenkel pendelt zurück und 
die Uebung beginnt von neuem. \ 

Uebung 18: Ausgangsſtellung wie bei Uebung 14. — Die gleiche Uebung wie Uebung 17. Die 
Bewegung wird aber nicht durch den Knieſtoß, ſondern durch den Hüftſtoß ausgelöft. 
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4) Eutſpannungsbewegungen des Fußes 

Uebung 19: Ausgangeſtelung wie bei Uebung 14. — Rollung des Unterſchenkels um feine 
15 Der Fuß d entſpannt gehalten und macht die Uebung paſſiv mit. Die Hebung 
iſt e zuerſt unmöglich. Alle ohne Ausnahme ſpannen übertrieben die 
Muskeln des Fußgelenkes an, als ob die Rollung des Unterſchenkels dort und nicht im 


Kniegelenk erzeugt würde. Die Uebung iſt gus anatomischen Gründen nur bei gehobenem 
Oberſchenkel möglich. 


e) Entfpannungsbewegungen des Oberarmes 


Uebung 8 Der Lehrer faßt den Schüler an den Fingern und zieht den Arm nach oben. Der 
Schüler muß der Verlockung, der Vewegung durch Innervation zu Hilfe zu kommen, wider⸗ 
ſtehen. Die Schwere des Arms muß in der hängenden Lage voll zur Geltung kommen. 
Plötzlich läßt der Lehrer den Arm fallen und die durch Erſchütterung entſtandene Be⸗ 
wegung klingt aus. 
Uebung 21: Plötzliches Fallenlaſſen des auf der Hand des Lehrers ruhenden Armes durch Weg⸗ 
ziehen der Hand. 
Uebung 22: Herunterziehen des paſſiven Armes von einer Fläche. 
Uebung 23: Ausgangsſtellung: Der Arm iſt nach vorn mit nach innen gewendeter Handfläche 
gehoben. — Auf Kommando Fallenlaſſen des Arms und Ausklingen der Bewegung. 
Uebung 24: Der Arm wird durch Stoß ſeitens des Lehrers in pendelnde Bewegung verſetzt. 
Bei vielen Schülern iſt die pſychiſche Verkrampfung fo ſtark, daß ſchon die Annäherung 
der Hand des Lehrers genügt, um eine Innervation hervorzurufen, die den Arm der Hand 
des Lehrers nähert. Nur durch ruhige Konzentration des Schülers läßt ſich dieſer patho⸗ 
logiſche Zuſtand oft in kurzer Zeit beſeitigen. 
Uebung 25: Ausgangsſtellung: Der rechte (linke) Fuß iſt leicht auswärts zurückgeſtellt; beide 
Füße ſtehen feſt auf dem Boden. Der Körper iſt leicht nach vorne geneigt. Der rechte 
(linke) Arm ift nach hinten oder vorn gehoben. Der linke (rechte) Arm liegt auf dem linken 
(rechten) Knie. — Durch kräftigen Stoß mit beiden Knieen wird die Pendelung des 
Armes hervorgerufen. Der Knieſtoß erfolgt: 

J. wenn der Arm hinten die Höchſtlage erreicht, 

2. wenn der Arm vorne die Höchſtlage erreicht, 

3, wenn der Arm vorne und hinten die Höchſtlage erreicht. 
Auch in dieſer Uebung iſt ſtreng auf den natürlichen Rhythmus in der Abfolge von Knie⸗ 
ſtoß und Armantrieb zu achten. Die Beſchwerung der Hand mit einer Kugel fördert die 
Entſpannung. 
Uebung 26: Ausgangsstellung: Beide Fuße in Spreisftellung. Der Oberkörper iſt nach vorne 
geneigt. — Durch kräftigen Stoß in beiden Knieen wird die Seitwärtspendelung beider 


Arme vor dem Körper hervorgerufen. 8 8 N 5 
Uebung 27: Ausgangeſtellung wie bei Uebung 28. — Durch verftärkten Knieſtoß und leichter 


A 


Mitwirkung der Hüftrollung wird die Bewegung des entſpannten Armes ſo hoch getrieben, 
daß der Umkipp nach hinten erfolgt. Der Arm pendelt vor und zurück, Dann beginnt die 
Uebung von neuem. 

Uebung 28: Ausgangsftelung wie bei Uebung 25. — Durch wiederholten Knieſtoß bleibt der 
ganze Arm in kreiſender Bewegung. Entſcheidend iſt wieder die Weiterleitung des Knie— 
ſtoßes und der dadurch hervorgerufenen Bewegung des Zentralſchwerpunktes auf den 
Schwerpunkt des Armes. Die Uebung führt den Namen: „Das große Rad“. 


) Entſpannungsübungen des Unterarmes 
Die Entſpannungsbewegungen des Unterarmes bereiten dem Schüler anfangs einige 

Schwierigkeiten; da bei den meiſten Schülern eine auffällige Schwäche der Schultermuskeln 

ſich zeigt, fo wird bei allen Arbeitsleiſtungen des täglichen Lebens die Muskulatur des Ober 

und Unterarmes in unnatürlich übertriebener Weiſe innerviert. Das Innervationsverhältnis 
der Muskelgruppen iſt gleichſam verſchoben. Schon bei geringer Innervation des Schulter— 
gürtels zeigen ſich ſtarke Innervationen in der Armmuskulatur, die von gewohnheitsmäßigem 

Charakter ſind, und bei den Anſtrengungen, wie ſie vor allem eine falſche Technik, z. B. beim 

Schreiben und Klavierſpiel, erfordert, mit Sicherheit gehemmte Bewegungen zur Folge haben. 

Für alles handwerkliche und künſtleriſche Arbeiten ſind die folgenden Uebungen 

von grundlegender Bedeutung. 

Uebung 29: Ausgangsſtellung: Der ganze rechte (linke) Arm wird nach oben geſtreckt. Die Hand⸗ 
fläche zeigt nach einwärts. — Durch leichte Körperbewegung wird der Unterarm bei feft- 
gehaltenem Oberarm zum Umkipp gebracht. 

Uebung 30: Ausgangsſtellung: Der ganze rechte (linke) Arm wird nach der Seite geſtreckt. Die 
Handfläche zeigt nach oben. — Durch ſtarke Biegung des Körpers nach links (rechts) wird 
der Unterarm bei feſtgehaltenem Oberarm zum Umkipp gebracht. 

Uebung 31: Ausgangsſtellung: Beide Arme hängen mit auswärtsgedrehten Handflächen herab. — 
Langſames Heben beider Arme in ſeitlichem Bogen nach oben bis zum paſſiven Umkippen 
beider Unterarme. Darauf langſames Zurückgehen beider Oberarme in umgekehrter Rich⸗ 
tung bis zur Ausgangsſtellung. Durch den in der zweiten Hälfte der Abwärtsbewegung 
erfolgenden Umkipp beider Unterarme darf die Bewegung der Oberarme nicht geſtört 
werden. Zu beachten iſt, daß die Umkippſtellen bei der Auf- und Abwärtsbewegung 
verſchieden find. Der Schüler muß der Verſuchung, den Umkipp durch Wilkkür⸗ 
bewegung früher herbeizuführen, durch ſtarke Konzentration widerſtehen. (Tafel III 
Bild und 2.) 

Uebung 32: Ausgangsſtellung: Der rechte (linke) Arm wird nach der Seite geſtreckt. Die Hand- 
fläche liegt nach oben. — Rollung des Oberames nach innen, bis der Unterarm paſſiv 
herabfällt und die Bewegung leicht pendelnd ausklingt. 

Uebung 33; Ausgangsſtellung; Der rechte (linke) Arm hängt herab. Die Händfläche zeigt nach 
außen. — Hochſchleudern des Unterarmes durch kurzen ſchnellen Aufſtoß des Oberarmes. 

Uebung 34: Ausgangsſtellung: Der rechte (linke) Oberarm ift nach oben geſtreckt. Der Unter— 
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arm hängt herunter. Der Körper iſt nach lints rechts) gebeugt. Der linke (rechte) Unter- 
arm liegt auf dem linken (rechten) Knie. Der rechte (linke) Fuß iſt etwas rückwärts nach 
der Seite geſtellt. Beide Füße ſtehen feſt auf den Sohlen. — Hochwerfen des Unterarmes 
durch ſchnelle Knieſtreckung und Zurückfallen des Unterarmes. 

Uebung 35° Ausgangsftellung: Füße in Spreizſtellung. Oberkörper leicht nach vorne gebeugt. 
Rechter (linker) Oberarm ſeitwärts feſtgeſtellt und nach innen gerollt. Der Unterarm hängt 
herab mit dem Handrücken nach vorne. — Seitliche entſpannte Bewegung des Unterarmes 
durch ſchnelle kurze Seitwärtsbewegungen des ganzen Körpers. Dieſe werden hervorgerufen 
durch abwechſelndes Heben und Senken der Ferſen bei feſtgeſtellten Knien, Hüften und 
Schultern. Man achte ſtreng auf die rhythmiſche Folge der Körper- und Unterarm⸗ 
bewegung. (Tafel III Bild 3). j 

Uebung 36: Die Uebung 35 mit beiden Armen gleichzeitig. 

Uebung 37: Ausgangsſtellung: Der rechte (linke) Oberarm ſeitwärts⸗aufwärts feſt durch 
die Schultermuskulatur eingeſtellt und gehalten. Die linke (rechte) Hand des linken 
(rechten) Armes liegt auf dem linken (rechten) Knie. Die Füße ſtehen in geringer Spreiz⸗ 
ſtellung. — Radartige Bewegung des Unterarmes (rechts im Sinne des Uhrzeigers, 
links entgegengeſetzt), hervorgerufen durch federnden Knieſtoß nach unten und die da— 
durch hervorgerufene Bewegung des geſamten Syſtems. Die Rollung des Oberarmes 
bei der Kreisbewegung des Unterarmes findet paſſiv ſtatt unter der Wirkung der 
Zentrifugalkraft des Unterarmes. Die Hebung heißt: „Das kleine Rad“. Sie hat ent- 
ſcheidende Bedeutung und kann nicht genug geübt werden. Um die Bewegungsbahn des 
Unterarmes dem Schüler geläufig zu machen, laſſen wir als Vorübung den Unterarm 
aktiv den Kreis ausführen. 

Uebung 38: Uebung 37. Das „kleine Rad“ wird hervorgerufen durch federnde Knieſtreckung 
nach oben. 

Uebung 39: Uebung 37. Das „kleine Rad“ des rechten (linken) Unterarmes hervorgerufen durch 
ſchnellen federnden Hüftſtoß nach links (rechts). 

Uebung 40: Ausgangsftellung: Rechter (linker) Oberarm nach vorne geſtreckt. Der Unterarm 
hängt herunter. — Das „kleine Rad“ hervorgerufen durch federnden Rückſtoß des Ober- 
körpers nach hinten. 

Uebung 41: Ausgangsſtellung: Der rechte (linke) Arm ſeitwärts geſtreckt. Die linke (rechte) 
Hand ruht auf dem linken (rechten) Knie. Die Füße in Spreizſtellung. — Abwechſeln⸗ 
des Pendeln des ganzen Armes und des Unterarmes. Der Oberarm wird nach jeder 
Pendelung feſtgeſtellt, die Pendelung des Unterarmes ſchließt ſich paſſiv an. Die Pende⸗ 
lung des ganzen Armes wird hervorgerufen durch Knieſtoß an den beiden Umkehrpunkten 
der Pendelung. 

Uebung 42: Uebung 41 mit beiden Armen in Gegenbewegung. 

Uebung 43: Das „große“ und das „kleine Rad“ abwechſelnd hervorgerufen durch federnden 
Knieſtoß. 

Uebung 44; Das „große“ und „kleine Rad“ abwechſelnd hervorgerufen durch Hüftſtoß. 
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) Entfpannungsitbungen für bie Hand 

Uebung 45: Kreiſen der Hand bei ruhig gebaltenem Unterarm. Ausgangsſtellung: Der 
Arm mit leicht angezogenem Unterarm nach vorne gehoben. Handrücken nach oben. 

Uebung 46: Gleichzeitige Rollung des Oberarmes nach innen, des Unterarmes 
außen. Ausgangsſtellung: Der Arm nach vorne gehoben und faſt geſtreckt. Die Hand h 
paſſiv in derſelben Stellung (leicht geſtreckt mit dem Handrücken nach oben oder 0 
hängend). 7 7 5 

Anmerkung: Die gleichbleibende Stellung der Hand erklärt ſich daraus, daß beide 

Rollungen die Hand mitnehmen wollen. Da fie aber entgegengeſetzt erfolgen, ſo hebt ſich 
die Bewegung in der Hand auf. Die Uebung iſt ſehr wichtig für alle Handfertigkeiten, 
die die Anpaſſung der Handfläche an eine wagerechte Fläche verlangen, z. B. das Klavier. 
ſpiel. Als Vorübung empfiehlt ſich das Auflegen der Hand auf eine Fläche oder auf die 
andere Hand. Die Vorübung wird faſt immer ſofort vom Schüler ausgeführt. Das Ber. 
bleiben der Hand in der urſprünglichen Lage bei Fortfall der Unterlage macht anfangs 
große Schwierigkeiten, lernt ſich aber leicht, wenn man die Unterlage allmählich in ihrer 
Ausdehnung verringert. 


nach 
leibt 
erab⸗ 


h) Entſpannungsübungen für den Körper 

Uebung 47: Ausgangsſtellung: Der eine Fuß feſt auf der Sohle, der andere Fuß feſt auf Zehen 
in Schrittentfernung zurückgeſtellt (= „Schrittſtellung“). — Hochwerfen der Arme und 
des Körpers. Paſſives Herabſinken des Körpers und der Arme, bis die Fingerſpitzen den 
Boden berühren. 

Uebung 48: Uebung 47 mit geſchloſſener Fußſtellung. Federndes Ausklingen der Körperbewegung. 

Uebung 49: Schrittſtellung: Der Körper gebeugt mit den Armen auf dem Kreuz. — Lang⸗ 
ſames Aufrichten des Körpers und plötzliches Zurückſinken, federndes Ausklingen der Körper⸗ 
bewegung in Knie und Hüfte. Die Beſchwerung der Hände mit leichten Eiſenkugeln ver- 
ſtärkt die federnde Bewegung. 

Uebung 50: Schrittſtellung. Aufrichten des Körpers und Verlegung des Gewichtes auf den 
hinteren Fuß (Zehen !). Plötzliches Zurückſinken in die Ausgangsſtellung. 

Uebung 51: Schrittſtellung. Aufrichten des Körpers und Verlegung des Gewichtes auf die vordere 
Sohle. Vorſchiebeu des Zentralſchwerpunktes bis zum Umkipp nach vorne. Der hintere 
Fuß ſchwingt gleichzeitig vor und die Geſamtbewegung klingt federnd in den Hüften und 
Knieen aus. 

Uebung 52: Ausgangsſtellung: Der Körper geſtreckt. Die Füße geſchloſſen auf Zehen. Die Arme 
hängen paſſiv herab. — Langſames Vorſchieben des Zentralſchwerpunktes. Der Körper 
kippt nach vorne um, wobei er möglichſt lange die geſtreckte Haltung behält. Zuletzt ſchwingt 
das eine Bein möglichſt entſpannt nach vorne und fängt das fallende Gewicht auf. Die 
Hände berühren leicht den Boden. 

Anmerkung: Die Uebung iſt ein guter Prüfſtein für den Grad der Entſpannung. 
Gehemmte Menſchen ſind zaghaft und bringen das Bein viel früher nach vorne als nötig iſt. 


2. Schwungübungen 
a Allgemeines . 

Die Schwungübungen folgen unmittelbar aus den oben beſchriebenen Entſpannungsübungen 
für den Oberarm. Sie find aber keine Kunſibewegungen wie diefe, fondern haben durchaus den 
Charakter von Wibelächen Bewegungen. Das Entſcheidende iſt die Bewegung des Zentral⸗ 
ſcwerpunktes, die Mitwirkung der geſamten Muskulatur und die teilweiſe Schrittbewegung. 
Sämtliche Schritte ac erzeugt durch das Hinausſchwingen des Schwerpunktes über die 
Unterftügungsfläche, Wir unterſcheiden Halb- und Kreisſchwünge. Die Schwünge können mit 
ausklingenden Pendelbewegungen abwechſeln. Zum Teil iſt die Rückpendelung nötig, um den 
Ausgangspunkt der Schwingung wieder zu gewinnen. Die Schwünge werden verſtärkt durch 
eine oder zwei der oben im theoretiſchen Teil beſchriebenen Eiſenkugeln. Da alle Schwünge 
Schwerpunktbewegungen ſind, ſo ſind die Uebungen gleichzeitig ein hervorragendes Mittel zur 
Ausbildung der großen Körpermuskeln. Die Benennung der einzelnen Schwünge haben wir 
abgeleitet von dem Urſprungsort des ſtärkſten Impulſes, z. B. „Knieſchwung“ iſt ein Schwung, 
deſſen er Impuls ausgelöſt wird durch eine Knieſenkung. Eine vollſtändige Aufzählung 
aller möglichen Schwünge iſt ganz ausgeſchloſſen und auch unmöglich. Wir geben im folgenden 
die wichtigſten und begnügen uns, am Schluſſe dieſer Uebungsgruppe auf einige Möglichkeiten 
hinzuweiſen, wodurch der Lehrer den Uebungsſtoff in vorgeſchritteneren Klaſſen in neue Formen 
umprägen kann. 

Um den Schüler zu zwingen, die Antriebe weſentlich durch Körperbewegung zu erzeugen 
(unter Ausſchaltung der durch Druck gegen den Fußboden möglichen Hubbewegungen) iſt bei 
den Uebungen dieſer Gruppe ein feſter Stand auf beiden Fußſohlen („Sohlenſchlußſtellung“ 
oder „Sohlenſchrägſtellung“) unbedingt nötig, jedenfalls am Anfang. Später kann man dann 
dazu übergehen, die Füße die „Schrittſtellung“ oder die „Zehenſchlußſtellung“ einnehmen zu 
laſſen. Bei der „Schrittſtellung“ iſt ein Fuß zurückgeſtellt und ſteht hoch auf Zehen; der vordere 
Fuß ruht auf der Sohle. Bei der „Zehenſchlußſtellung“ ſind beide Füße nebeneinander auf 
Zehen geſtellt. Bei der „Sohlenſchrägſtellung“ ift ein Bein etwas zurückgeſtellt, bei der „Sohlen⸗ 
ſpreizſtellung“ ſtehen beide Füße in frontaler Linie um Schrittlänge entfernt, desgleichen bei 
der „Zehenſpreizſtellung“. Bei der „Zehenſchrittſtellung“ ſtehen die Füße hintereinander in 
Schrittlänge entfernt. 

Einige Schwungübungen haben Aehnlichkeit mit den Entſpannungsübungen. Der Unter⸗ 
ſchied beſteht in der Mitwirkung der Arm- und Schultermuskulatur beim Schwung. Die 
Spannung der Arm⸗ und Schultermuskulatur darf aber bei den Schwungübungen nur zur 
Verſtärkung der Wucht, nicht zur Erzeugung des Schwunges dienen! 


Uebungen 


Uebung 53: Knieſchwung vorwärts mit beiden Armen. Sohlenſchlußſtellung. Der Körper 
iſt nach vorne gebeugt, die Arme ſind nach hinten gehoben. — Durch heftige Senkung in 
beide Kniee wird dem nach vorne ſchwingenden Arm ein Antrieb gegeben. Die Kniee 
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federn nach der Senkung ſofort wieder aufwärts, die Arme ſchwingen nach vorn aus ung 


pendeln zurück. 
Uebung 54: Knieſchwung rückwärts! 
Uebung 55: Knieſchwung vor- und rü 
Uebung 56: Knieſchwung vor- und ri 


gegengeſetzter Richtung. ö ) % 
Uebung 57: Knieſchwung vorwärts mit einem Arm. Sohlenſchrägſtellung. Der Körper 


ift vornübergebeugt und ruht mit dem linken (rechten) Ellbogen auf dem linken leechten) 
Knie. Der rechte (linke) Arm iſt nach hinten oben gehoben. — Durch heſtige Senkung 
in beide Kniee wird dem fallenden Arm ein Antrieb gegeben, welcher gleichzeitig durch eine 
leichte Hüftdrehung nach links (rechts) verſtärkt wird. Die Kniee federn nach der Senkung 
ſofort wieder aufwärts. Der Arm ſchwingt zurück, 

Uebung 58: Knieſchwung rückwärts mit einem Arm. Der Arm iſt nach vorne gehoben 
Der Antrieb erfolgt durch Knieſenkung unter leichter Drehung der Hüfte nach rechts. 

Uebung 59: Doppelknieſchwung mit einem Arm. Die Schwungbewegung erhält zwei An- 
triebe, jeweils an den Umkehrpunkten der Bewegung vorne und hinten. 

Uebung 60: Kniekreis vorwärts: Ausgangsſtellung wie bei Uebung 57. Der Arm iſt ſenk⸗ 
recht gehoben. Durch Steigerung des Antriebs wird der Schwung zum Kreis erweitert. 
Es iſt ſtreng darauf zu achten, daß die Knieſenkung (und Hüftdrehung) weſentlich den An— 
trieb im Arm auslöft. Der übliche Fehler diefer äußerſt wichtigen Uebung beſteht darin, 
daß die Knieſenkung und der Antrieb nicht in rhythmiſcher Folge, ſondern gleichzeitig er⸗ 
zeugt werden. Wir empfehlen folgende Vorübung: Ausgangsſtellung wie oben. Der Arm 
wird einmal herumgeſchwungen und verharrt dann wieder in ſenkrechter Haltung. Gleich 
zeitig mit der Knieſenkung wird der Oberarm etwas einwärts gedreht, wodurch von ſelbſt 
die notwendige Verzögerung in der Abwärtsbewegung eintritt. Dann laſſe man den Arm 
zweimal, dreimal uſw. herumkreiſen. 

Uebung 61: Kniekreis vorwärts mit folgendem Rückſchwung. Der Arm ſchwingt etwa 
des Kreisumfangs und ſchwingt dann zum Ausgangspunkt der Uebung zurück. Zählung: 
/ Takt. 

Uebung 62: Kniekreis rückwärts. 

Uebung 63: Kniekreis rückwärts mit folgendem Vorſchwung. 5 

Uebung 64: Doppelkniekreis. Die Kreisbewegung ſchwingt vom Umkehrpunkt in entgegen⸗ 
geſetzter Richtung zurück. Der Antrieb erfolgt beide Male durch federnde Knieſenkung. 

Uebung 65: Hüftſchwung vorwärts mit beiden Armen. Ausgangsſtellung wie in Uebung 3. 
Der Antrieb erfolgt durch Vorſtoß beider Hüften (nach vorhergehender leichter Knie— 
ſenkung und Knieſtreckung). 

Uebung 66: Hüftſchwung rückwärts mit beiden Armen.“ Ausführung wie in Uebung 69. 

Uebung 67: Hüftſchwung vorwärts mit folgendem Knierückſchwung. Zählung: Takt. 


1 Die „Huftſchwünge rückwärts“, ebenſo die „Hüftkreife rückwärts“ find aus anatomiſchen Gründen natür⸗ 
lich nur in ſeitlich abgelenkter Richtung möglich. 
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mit beiden Armen. 
Ewärts mit beiden Armen in gleicher Richtung. 


cwärts mit beiden Armen gleichzeitig in ent— 


uebung 68: Hüftfhwung rückwärts mit folgendem Knievorſchwung, Zahlung:“ Takt, 

Uebung 69: Doppelhüftſchwung. Die Antriebe erfolgen an der tiefſten Stelle des Vor- 
und Rückſchwunges. 

Uebung 70: Hüftkreis vorwärts mit folgendem Knieſchwung rückwärts, 

Uebung 71: Hüftkreis rückwärts mit folgendem Knieſchwung vorwärts. 

Uebung 72: Hüftſchwung vorwärts mit folgendem Hüftkreis rückwärts. 

Uebung 73: Huftſchwung rückwärts mit folgendem Hüftkreis vorwärts. 

Uebung 74: Hüftkreis vorwärts. Dauerndes Kreiſen der Arme. 

Uebung 78: Hüftkreis rückwärts. Dauerndes Kreiſen der Arme. 

Uebung 76: Doppelhüftkreis. Umkehr der Bewegung erfolgt im tiefſten Punkt. 

Uebung 77: Zweifacher Hüftſchwu ng nach vorwärts. Nach dem erſten Vorſchwung 
wird der Arm fallen gelaſſen, aufgefangen und wieder hochgeſchwungen. 

Uebung 78: Dreifacher Hüftſchwung nach vorwärts. Allmähliches treppenartiges An⸗ 
ſteigen des Schwunges. 

Uebung 79: Zweifacher Hüftſchwung nach rückwärts. 

Uebung 80: Dreifacher Hüftſchwung nach rückwärts. 

Uebung 81: Hüftſchwung und Hüftkreis vorwärts. Der zurückfallende Arm wird wieder 
bis zum Umkipp hochgeſchwungen. 

Uebung 82: Hüftſchwung und Hüftkreis rückwärts. : 

Wir überlaffen es dem Lehrer, die vorſtehenden Uebungen ſo zu geſtalten, daß ſie organiſchen 
Charakter bekommen. Darunter verſtehen wir das ſichere Erfühlen der Punkte, an denen der 
Antrieb der Bewegung einzuſetzen hat. Alle Bewegungen müſſen notwendig auf- und auseinander 
folgen, d. h. jede neue Bewegung muß durch die vorhergehende gleichzeitig vorbereitet werden. 
Eine unſtetige Aneinanderreihung der Bewegungen iſt unter allen Umſtänden ſchlecht. Gerade 
die Gruppe der Schwungbewegungen bietet dem Lehrer die Möglichkeit, lebendigſte Wirkung 
in der Maſſenbewegung einer ganzen Klaſſe zu erzielen, und die Freude der Schüler an der 
Arbeit aufs Höchſte zu ſteigern. Denn die Schwungbewegungen ſtehen den Bewegungen des 
täglichen Lebens ſehr nahe, es find gleichſam ftilifierte Arbeitsbewegungen. 

An Möglichkeiten der Umformung nennen wir folgende: 

J. mehrfache Kettungen von Schwüngen und Kreiſen; 

2. metriſche Betonungen mit und ohne Auftakt; 

3. Einſchaltung von Gegenſchwüngen; 

4. Einſchaltung von Spiegelbildern der Bewegung lein einfaches Beiſpiel dieſer Art 
zeigt der Doppelkniekreis); 

5 Einſchaltung von Ruhepunkten (Fermaten), z. B. am Ende des Gegenſchwungs; 

6. Einſchaltung von Schritten. 

Die Einſchaltung der Schritte gibt eine neue äußerſt wichtige Gruppe von Schwung⸗ 
übungen. Das weſentlich Neue dieſer Gruppe beſteht in der Erzeugung des Antriebs durch die 
Schwere des ganzen Körpers. Dieſe iſt zum Teil auch in den bisherigen Uebungen bereits 
wirkſam, z. B. bei jeder Knieſenkung, wie denn überhaupt eine ſtrenge Teilung der Uebungen 
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ſchwer möglich ift und der Forderung der Einheitlichkeit des e en lberſpre hen 

würde. Die Uebungen dieſer Gruppe unterſcheiden ſic aber von ’ 10 1 cd, daß der 

ganze Körper im Schwung auf eine Fußſpitze gehoben wird, um dann entwe e in die Ausg 
ſtellung zurückzuſinken (Schritt auf der Stelle!) oder nach one (oder nach hinten) umzukippen, 
wodurch die Schrittbewegung erfolgt. Wichtig ift, daß Schritt und Schwung in Einklang ge⸗ 
bracht werden müſſen, d. h. der Schritt verſtärkt den Schwung und der Schwung lo 

wieder den Schritt aus. In allen dieſen Uebungen iſt eine leichte Belaſtung der Hände mit 
den oben beſchriebenen Eiſenkugeln weſentlich für die kräftige Ausgeſtaltung des Schwungeg, 

Uebung 83: Fallſchwung auf der Stelle. Schrittſtellung. Beim Rückſchwung der Arme 
wird das vordere Bein etwas mit hochgenommen. Beim Vorfall des Körpers ſchwingen 
die Arme nach vorne. Die Hüften werden gleichzeitig vorgeſchoben, ſo daß der Vorſchwung 
ausgiebig nach oben erfolgt. Der Rückſchwung erfolgt unter leichter Kniebeuge des rück, 
wärtsgeſtellten Beines. Die ganze Bewegung muß fließend erfolgen. 

Uebung 84; Fallſchwung mit Schritt auf eins. Schrittſtellung. Beim Rück ſchwung beider 
Arme wird der Schwerpunkt vorgeſchoben, fo daß der Umkipp nach vorne erfolgt. Der 
dann erfolgende Vorſchwung erhält ſeinen Antrieb weſentlich durch die Vorfallbewegung. 
Dieſe Uebung iſt äußerſt wichtig. Beſonders zu achten iſt darauf, daß bei der Vorführung 
des hinteren Beines jede unnötige Spannung vermieden wird. Das Bein hat weſentlich 
die Aufgabe, den Fall aufzuhalten. Dieſe Uebung erfolgt am einfachſten im 
wobei der Vorfall auf dem erſten Taktteil erfolgt. 

Uebung 85: Fallſchwung mit Schritt auf zwei. Beide Arme ſchwingen nach vorn oben. 
Der Antrieb iſt ſo ſtark, daß der ganze Körper nach vorn oben geriſſen wird, umkippt und 
vorfällt. Der Fall wird aufgehalten durch das vorſchwingende hintere Bein. Die Arme 
ſchwingen gleichzeitig zurück. Die Uebung erfolgt am einfachſten im 2/4 Takte, wobei der 
Vorfall auf dem zweiten Taktteil erfolgt. (Doch iſt z. B. auch der „ Takt möglich mit 
Vorfall auf dem dritten Taktteil.) 

Uebung 86: Uebung 84 und 85 in wechſelnder Folge. Die beiden Vorfälle erfolgen hintereinander. 

Uebung 87: Fallkreis mit Vorfall auf eins. Zählung: e Takt. Der Vorfall erfolgt wie 
in Uebung 84 auf dem erſten Taktteil. Während des zweiten Taktteils erfolgt die Kreiſung 
des Arms, verſtärkt durch leichte Knieſenkung. Auf dem dritten Taktteil ſchwingt der Arm 
zurück unter gleichzeitigem Vorſchieben des Zentralſchwerpunktes. 

Uebung 88: Fallkreis mit Vorfall auf zwei. Zählung: / Takt. Der Aufſchwung erfolgt 
wie in Uebung 85 auf dem erſten Taktteil. Während des zweiten Taktteils erfolgt, die 
Kreiſung des Arms verſtärkend, der Vorfall. Auf dem dritten Taktteil erfolgt der Rück 
ſchwung, verſtärkt durch Knieſenkung (Knieſchwung rückwärts)“ 

Uebung 89: Glockenſchwung. Beide Arme ſchwingen vor- und nach der gleichen Seite rück⸗ 
wärts. Die ganze Bewegung ähnelt dem Schwingen einer Glocke. Der Vorfall erfolgt 
wie oben auf dem erſten oder zweiten Taktteil. Kommt beim Vorfall der rechte (linke) 
Fuß vor, ſo ſchwingen die Arme nach links (rechts). Am beſten erfolgt der Glockenſchwung 
abwechſelnd mit und ohne Schritt. Die Bewegung ohne Schritt iſt dann auftaktartig. 
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angs, 


„1 Takte, 


3. Spannungsübungen 


Allgemeines 
Unter Spannungsübungen verftehen wir ſolche, deren Zweck das Finden der richtigen = 
cglichenen Spannung in der Bewegung iſt. Entſcheidend iſt der erſte Impuls und der Weiter⸗ 
lauf der Bewegung durch das ganze Syſtem, ähnlich der Erregung einer Waſſerfläche durch 
einen hineingeworfenen Stein, mag dieſe Waſſerfläche bereits bewegt oder glatt ſein. Der Haupt⸗ 
impuls richtet ſich immer auf den Zentralſchwerpunkt, wobei aber zu berückſichtigen iſt, daß der 

Anfangspunkt der Angriffsbewegung auf den Schwerpunkt durchaus peripher liegen kann, z. B. 

in der unten „Wellenübung“ genannten Bewegung, wo die Bewegung mit einem Vorſtoßen der 

Kniee beginnt und erſt im Weiterverlauf den Schwerpunkt anpackt. Der Angriff auf den 

Schwerpunkt braucht keineswegs in großen Bewegungen zu erfolgen. Im Gegenteil, je weniger 

dieſer Angriff deutlich erkennbar bleibt, um fo mehr verliert die Uebung den ſchulmäßigen Cha⸗ 

rakter und gewinnt echten Ausdruck, der weſentlich auf Spannung ruht. 

Uebung 90: Wellenbewegung in Sohlenſchlußſtellung. Die Arme hängen herunter oder 
find leicht feſigelegt auf dem Rücken, den Hüften oder durch Innenſpannung. Die Uebung 
zeigt vier deutliche Durchgänge der Bewegung, die am beſten zuerſt einzeln geübt werden. 
Ausgangsſtellung: Die Sohlen geſchloſſen, der Körper nach vorn gebeugt, die Kniee nach 
hinten durchgedrückt (Tafel IV Bild 1). Erſter Durchgang: Die Kniee weit nach vorn 
vorgeſchoben, der Körper etwas gehoben (Tafel IV Bild 2). Zweiter Durchgang: Die 
Hüften weit nach vorne durchgeſchoben. Die Kniee ſind etwas geſtreckt, der Körper iſt infolge⸗ 
deſſen noch weiter gehoben (Tafel IV Bild 3). Dritter Durchgang: Der Oberkörper 
weit nach vorne vorgeſchoben. Der Kopf liegt im Nacken. Kniee und Hüften ſind weiter 
nach hinten geſchoben (Tafel III Bild 4). Vierter Durchgang: Der Kopf nach vorne 
geführt, Körper gebeugt (- Ausgangsſtellung: Tafel VI Bild 1). 

Die eigentliche Uebung beſteht in der fließenden Verbindung dieſer vier Durchgangs⸗ 
bilder. Einer Welle vergleichbar pflanzt ſich die Bewegung von unten nach oben fort. 

Uebung 91: Wellenbewegung in Schrittſtellung. 

Uebung 92: Wellenbewegung in Zehenſchlußſtellung (Tafel IV). 

Uebung 93: Uebung 90 mit Schreiten. Der Schritt erfolgt am Anfang gleichzeitig mit dem 
Vorſchieben des Kniees. 

Uebung 94: Uebung 90. Der Impuls überträgt ſich auf die loſe herabhängenden Arme. Dieſe 
ſchwingen hoch und ſinken zurück. 

llebung 95: Uebung 94 in Schrittſtellung. 

Uebung 96: Uebung 94 in Zehenſchlußſtellung. 

llebung 97: Armwelle nach vorne. Der Arm (oder beide Arme) iſt nach vorne gehoben. Die 
Welle nimmt ihren Urſprung durch eine Hebung des Oberarms unter Mitwirkung der 
geſamten Schultermuskulatur. Der Unterarm und die Hand folgen in leichter Spannung 
der Bewegung. Die Handfläche zeigt nach unten. 

Die Tafel IV zeigt die gleiche Uebung in Zehenſchlußſtellung (vgl. Uebung 92). 


Bode, Ausdrucksgymmaſtik 


Uebung 98: Uebung do mit nach vorne gehobenen Oberarmen. Fortpflanzung der vom Kn 
ausgehenden Wellenbewegung über den Oberarm bis in die Hand. lie 

Uebung 99: Uebung 98 in Schrittſtellung. 

Uebung 100: Uebung 98 in Zehenſchlußſtellung. 

Uebung 101: Uebung 92 mit nach oben geſtreckten Armen. 

Uebung 102: Armwelle ſeitwärts. Die Arme find ſeitwärts geſtreckt. Die Welle en 
durch Hebung des Oberarmes und pflanzt ſich bis in die Hand fort. 

Uebung 103; Uebung 102 mit Antrieb vom Knie her. 


tſteht 


4. Abprallübungen 
Allgemeines 
Der Schlag erfolgt aus anfänglich langſamer Bewegung, die an Beſchleunigung zunimmt 
und ſchlagartig unter Abprall endet. Der federnde Abprall wird hervorgerufen durch ſtarke An⸗ 
ſpannung der Gegenmuskeln. Es iſt ſtreng darauf zu achten, daß die ganze Bewegung ſtetig 
verläuft und in ihrem Verlauf keine plötzliche als „Störung“ der Bewegung ſich äußernde 
Spannungszunahme aufweiſt. : 
Uebungen 
Uebung 104: Schrittſtellung. Arme nach vorne geſtreckt. — Beide Arme werden mit zu⸗ 
nehmender Beſchleunigung nach oben geführt, prallen dort mit den Handrücken ab und 
ſchnellen in die Ausgangsſtellung zurück. Die Bewegung erfolgt unter ſtarker Anſpannung 
der Kreuzgegend. i 
Uebung 105; Uebung 104. Armbewegung von vorne nach der Seite, wo der Abprall erfolgt, 
Uebung 106: Uebung 104. Armbewegung von vorne nach unten zu beiden Seiten des Körpers, 
wo der Abprall mit der Handfläche erfolgt. 
Uebung 107: Uebung 102, 103, 104 in zuſammenhängender Folge. Zählung z. B. » Takt. 


so 


1 Ausdrucksgymnaſtik 


Wwe die bisherigen Uebungen mehr vorbereitenden Charakter haben, gehen wir nun⸗ 
mehr zu den Ausdrucksbewegungen im engeren Sinne über. Hier iſt das plaſtiſche Ge⸗ 
fühl, die innere ſeeliſche Geſchloſſenheit Voraussetzung für die einheitliche Geſtaltung der in 
Spannung und Entſpannung auf- und abflutenden Bewegung. In weit höherem Maße als 
bisher erwächſt dem Lehrer die Pflicht, den Schüler ſich ſelbſt zu entreißen und ihn der Gewalt 
des Erlebens anheimzugeben. Der Ausdruck aber iſt kein ausſchließlich gefuͤhlsmäßiger, er wird 
geiftig geformt durch das Geſetz der Bewegungsrichtung und Bewegungs folge. Je weniger 
geiſtige Akte zur Erreichung dieſer Bändigung der Gefühlsgewalt durch machtvolle Lenkung 
nötig find, um fo urſprünglicher iſt der Ausdruck, um fo quellnäher bleibt er dem Strom leben⸗ 
digen Erlebens und dem Wirken geſtaltender Kräfte. Weſentliche Unterſtützung erhalten alle 
Ausdrucksübungen durch die plaſtiſche Kraft der muſikaliſchen Begleitung. Dieſe verhindert, 
daß die Uebungen auch bei weniger Begabten „Freiübungen“ bleiben. Wenn etwas unferer in 
Nichtigkeiten verkommenen Zeit not tut, fo iſt es das Erleben jener einfachen plaſtiſchen Ur- 
gefühle, die mit den Urbewegungen der Menſchen ſeit jeher verbunden waren und deren ſyſte⸗ 
matiſche Abtötung ſchuld iſt an dem inneren Zerfall der „Gebildeten“ und aller nicht mehr aus 
der organiſchen Einheit heraus erlebenden Menſchen. 


J. Stoßbewegungen 
Allgemeines 

Noch mehr als bisher müſſen wir uns darauf beſchränken, nur die wichtigſten Grund⸗ 
übungen zu beſprechen. Bei den unten beſchriebenen Stoßübungen find folgende Punkte be- 
ſonders zu beachten. Alle Stoßbewegungen beginnen mit ſehr ſchnellem, kräftigem, kurzem 
Antrieb (ähnlich dem Einſetzen der Zugbewegung beim Rudern). Die Bewegung erfolgt unter 
gleichzeitigem Anſpannen der Gegenmuskeln als Widerſtand leiſtender Kräfte. Die Spannung 
der Muskulatur nimmt allmählich ab und erreicht ihr Minimum, ſobald das Ziel der Stoß⸗ 
bewegung erreicht iſt. Die Stoßenergie entlädt ſich ſomit am Anfang der Bewegung, um dann 
mehr druckartigen Charakter anzunehmen. In gleicher Weiſe erfolgt der Rückſtoß. Alle Stoß 
bewegungen müſſen ſehr zügig und in ruhigem Tempo ausgeführt werden. Beſonders zu be— 
achten iſt auch die Anſpannung der Rumpfmuskulatur als Urſprungsort der Stoß bewegungen. 

Sämtliche Stoßübungen erfolgen mit geballten Fäuſten. (Tafel VIII und IX.) 
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re d ſtark angezogen D 
; „ . ek angezogen. — Die 

Uebung 108; Hochſtoß. Schrittſtellung. 1 oe ＋ ½. Die Ame Waben g 

ſtoßen nach oben und zurück. 1 0 ja eim 
r afel V Bi . 0 7 : 

NER 68 N EN Die Arme ſtoßen vorwärts 0 Bewegung | 

des Oberförpers erfolgt gleichgerichtet mit der Armbewegung oder in egenbewegung. 
ä %% oder at ½. 5 

Ws 105 daf Schrittſtellung. Die Arme ftoßen en 1 zurück. Die Elbogen 
werden vor dem Stoß nach unten ſehr hoch gehoben. Zählung: FJ. 44 oder >, .. 1 
(Tafel V Bild 1). 

Uebung 111: Hochſtoß und Tiefſtoß abwechſelnd. Der Uebergang erfolgt durch ausholende 
kreiſende Bewegung des Ellbogens. Zählung: a + Hat 44 5 OBERST Net u), 

Uebung 112: Seitſtoß mit beiden Armen. Schrittſtellung. Beide Arme ſtoßen entgegen, 
gerichtet nach den Seiten und zurück. Die Ellbogen werden ſtark hinter den Körper gebracht, 

Uebung 113: Hochſtoß in Zehenſchlußſtellung. 

Uebung 114: Vorſtoß in Zehenſchlußſtellung. 

Uebung 115; Seitſtoß in Zehenſchlußſtellung. 

Uebung 116: Hochſtoß im Knieen. Ausgangsftellung: Der Körper ruht ſitzend auf den Ferſen. 
Der Stoß aufwärts erfolgt unter gleichzeitigem Sichaufrichten des Körpers, wobei die 
Kniee auf dem Boden bleiben. Beim Rückſtoß ſinkt der Körper in die Ausgangsſtellung zurück. 

Uebung 117: Hochſtoß mit Vorfall auf zwei. Zählung: „ . Auf dem erſten Taktteil 
erhebt der Körper ſich auf den Zehen des vorderen Fußes und kippt nach vorne um, 
die Fußſohle auf dem zweiten Taktteil den Boden berührt. Die Armbewegung darf 
den Schritt nicht weſentlich geſtört werden. 

Uebung 118: Vorſtoß mit Vorfall auf zwei. Ausführung wie Uebung 117. 


4 


fo daß 
durch 


2 Schlagbewegungen 
Allgemeines 
Sämtliche Schlagübungen erfolgen mit ausholender Vorbereitung. Der Ellbogen und 


Oben und ſeitwärts hat die ausholende Bewegung kreisartigen Charakter. 


Uebungen 


Uebung 119: Hoch- und Tiefſchlag. Schrittſtellung. Auf- und Abſchlagen der Arme. Der 
Hochſchlag erfolgt von hinten mit 
gleichfalls mit ausholender Vorbereitung 
beim Tiefſchlag oben. Nach jedem A 
weiter. Zählung Y. 2/4, 
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Uebung 120: Tief, Seit- und Hochſchlag. 
seitlich, der gleich falls mit ausholender Vo 
% + Ua 
Uebung 121: Uebung 120 in verſchiedener Zählung. Die verlangſamten Bewegungen ſind 
organiſch (nicht nur metriſchl) der Geſamtbewegung einzuordnen. Zählung z. B.; 
2a ＋ 24-4 4, 
a ++ 2 
a2 + 
at ad 
uſw. 
Ucbung 122: Uebung 120 und 121 in knieender Stellung mit Aufrichten des Körpers. 
Uebung 123: Streckſchlag. Ausgangsſtellung: Zehenſchrittſtellung. Zählung: . Auf den 
vierten Taktteil werden die Arme gehoben und der Körper hebt ſich auf die vordere Fuß⸗ 
ſpitze. Auf den erſten Taktteil ſchlagen beide Arme kräftig in die horizontale Lage und zwar 
der eine Arm nach vorne, der andere nach hinten mit nach unten gekehrten Handflächen. 


Gleichzeitig erfolgt der Schritt. Kommt der linke (rechte) Fuß vor, fo ſchlägt der rechte 
(linke) Arm nach vorne. 


llebung 119. Eingeſchaltet wird der Schlag 
rbereitung von hinten erfolgt. Zählung: 1 + 


3. Druckbewegungen 
Allgemeines 

Die Druckbewegungen haben den ſtärkſten Ausdruckscharakter, wie es ſchon ihr Name fagt. 
Sie werden ausgeführt mit Handflächen. Der Druck liegt in der Handwurzel. Alle ausholenden 
Bewegungen erfolgen unter Nachziehen der Hand, alle Druckbewegungen mit etwas, zum Teil 
auch ſtark überſtreckter Hand (vgl. Tafeln V. VI, VII). Wie bei den Stoßübungen liegt der 
ſtärkſte Druck am Anfang der Bewegung. Ein Teil der unten beſchriebenen Uebungen find nur 
abgewandelte Stoß⸗ oder Schlagbewegungen. Es empfiehlt ſich, aus den Stoßbewegungen 

plötzlich in die entſprechenden Druckbewegungen überzugehen. 


Uebungen 

Uebung 124: Hochdruck. Schrittſtellung. Druckbewegung mit beiden Armen nach oben und 
zurück (vgl. Uebung 108 — Tafel V Bild 3). 

Uebung 125: Vordruck. Schrittſtellung. Druckbewegung mit beiden Armen nach vorne und 
zurück (vgl. Uebung 109). : 

Uebung 126: Tiefdruck. Schrittſtellung. Druckbewegung mit beiden Armen nach unten und 
zurück (vgl. Uebung 110 — Tafel V Bild 4).' 

Uebung 127: Hochdruck und Tiefdruck abwechſelnd. Der Uebergang erfolgt durch aus⸗ 
holende Bewegung des Ellbogens (vgl. Uebung 11 I). 

Uebung 128: Hochdruck in Zehenſchlußſtellung (Tafel V Bild 3). 

Uebung 129: Tiefdruck in Zehenſchlußſtellung (Tafel V Bild 4). 


Die Tafel V zeigt die gleiche Uebung in Zehenſchlußſtellung Cogl, Uebungen 128 und 129). 
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Uebung 130: Hochdruck mit Schritt auf zwei. Zählung: Ya" (vgl. Stofügung 117) 

Uebung 131: Vordruck mit Schritt auf zwei. Zählung: 0 . 4 (vgl. Stoßubung 118, 

Uebung 132: Hochdruck mit ausholender Vorbereitung. Zählung: Yu + 1, Das Aus, 
holen zum Druck erfolgt auf den vierten Taktteil. 

Uebung 133; Tiefdruck mit ausholender Vorbereitung. 

Uebung 134: Hoch- und Tiefdruck mit ausholender Vorbereitung. Zählung: „., 

N ＋ 4%, 

Uebung 138: Vordruck mit ausholender Vorbereitung. Sobald die Arme nach vorne 
geſtreckt find, holen fie auf den vierten Taktteil im großen Bogen (unten — ſeitwärts — 
oben) aus zum Wiedereinſetzen der Druckbewegung nach vorne. 

Uebung 136: Hochdruck im Knieſitz mit Gleichbewegung des Körpers. Der Körper 
hebt und ſenkt oder biegt und ſtreckt ſich gleichzeitig in gleicher Richtung mit der Arm. 
bewegung. 

Uebung 137: Hochdruck im Knieſitz mit Gegenbewegung des Körpers. 

Uebung 138: Vordruck im Knieſitz mit Gleichbewegung des Körpers. 

Uebung 139: Vordruck im Knieſitzmit Gegenbewegung des Körpers (Tafel VII Bild! 
und 2). 8 

Uebung 140: Tiefdruck im Knieſitz mit Gleichbewegung des Körpers. 

Uebung 141: Tiefdruck im Knieſitz mit Gegenbewegung des Körpers. 

Uebung 142: Hochdruck mit auswärts gerollten Unterarmen. Schrittſtellung. Oben 
rollen die Unterarme nach innen und die Arme ſinken gleichzeitig wieder abwärts. Unten 
rollen die Unterarme wieder nach außen und die Druckbewegung beginnt von neuem. Die 
ganze Bewegung erfolgt in ſtetigem Uebergang und wird ganz vom Körper getragen. 
Zählung: Hu + . (Tafel X Bild! und 2, XI Bild 2.) 

Uebung 143: Hochdruck mit auswärts gerollten Unterarmen ſeitwärts. Schritt 
ſtellung. Die Arme ſind nach der Seite ausgeſtreckt mit leicht angezogenem Unterarm. 
Der Hochdruck erfolgt mit ausholender Vorbereitung. (Tafel XI Bild 1.) 

Uebung 144: Hochdruck nach oben ſeitlich mit gleichzeitiger Einwärtsrollung der 
Unterarme. Bei der Rückwärtsbewegung rollen die Unterarme wieder auswärts. 
Zahlreiche Umgeſtaltungen der Druckübungen ſind möglich durch 

J. Veränderung der Zählung, z. B. a + ½, wobei die Druckbewegung drei Takt⸗ 
teile umfaßt; 

2. Kettung der verſchiedenen Richtungen nacheinander; 

3. Gleich⸗ und Gegenbewegungen der Arme (Tafel VII); 

4. Gleich⸗ und Gegenbewegungen des Körpers (Tafel VII); 

5. Einführung ausholender Bewegungen (Tafel XI Bild 3 und 4); 

6. Rettung von Druck;, Schlag⸗ und Stoßübungen; 

7. Ausführung im Sitzen, Knieen und Schreiten; 

8. Metriſche Abwandlungen der Schrittfolgen; 

9, Verbindung mit Beinbewegungen (Tafel VI). 
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Das Entſcheidende iſt und bleibt in allen Fällen der einheitliche Antrieb und der organiſche 
ammenſchluß aller Bewegungen. Man hüte ſich vor allen ſtumpfſinnigen Zuſammenſtellungen 
d zweckloſen Folgen, die nur dem metriſchen Rechenverſtand und nicht dem rhythmiſchen Ge 
lentſpringen. 

0 +. Zugbewegungen 

Allgemeines 
Entſcheidend iſt die Bewegung des Oberarmes. Unterarm und Hand werden in leichter 

Formſpannung geführt (= nachgezogen). Die Bewegung des Oberarmes kehrt plötzlich um durch 

kraftvolles Wegziehen des Oberarmes in entgegengeſetzter Richtung. Die Zugwirkung kann bei 

einem Teil der Uebungen durch Knieſenkung oder Knieſtreckung geſteigert werden. Die Hand⸗ 
fläche zeigt nach unten. 

g Uebungen 

Uebung 145: Hoch- und Tiefzug der Arme vorne. 

Uebung 146: Hoch- und Tiefzug der Arme ſeitlich. 

Uebung 147: Hoch- und Tiefzug der Arme vorne mit Schritt auf zwei. Zählung: 
＋ % oder / + ½. 

Uebung 148: Uebung 145 verbunden mit Uebung 142. Zählung: *a . Während des Auf⸗ 
zugs erfolgt vor dem dritten Taktteil die Auswärtsrollung der Unterarme, die auf den 
dritten Taktteil mit dem Aufdruck abschließt. Bei der Abwärtsbewegung erfolgt leichte 
Streckung der Arme; die Einwärtsrollung beginnt vor dem zweiten Taktteil mit leichtem 
Hochwurf der Arme und ſchließt mit einem leichten Abprall des Handrückens auf den 
dritten Taktteil. Ebenſo Uebung 146 verbunden mit Uebung 143. (Tafel XII Bild J und 2.) 
Auch die Zugübungen laſſen zahlreiche Umformungen zu durch 

1. Wechſel der Ausgangsſtellung; 
2. Verkettung mit Druckübungen; 
3. Gegenbewegungen der Arme; 
4. Gegenbewegungen des Körpers; 
5. Veränderungen der Zählung; 
6. Einführung von Schritten uſw. 


5. Widerſtandsbewegungen 
Allgemeines 

zu überwindende Widerſtand von einer zweiten Perſon 
Die Angriffsfläche entſteht durch Gegeneinander- 
der durch einfaches Anfaſſen. Der Wider⸗ 
durch Druck oder Zug überwunden. Die 
Uebung erfordert eine große Beherrſchung 
auf beiden Seiten, um eine Störung des 


Bei dieſen Uebungen wird der 
(oder auch von mehreren Perſonen) geleiſtet. 
legen der Hände, durch Verklammerung der Finger o 
fand wird entſprechend der Art der Angriffsfläche 
Zählung wird vorgeſchrieben. Die Ausführung der 
Bu Gleichgewichts, der Spannung und Entſpannung 

ewegungsablaufes vor allem durch vorzeitigen Umkipy zu verhindern. 
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Uebungen ö f 
Gegenüberſtellung bei den rechten (oder linken) Händen. 


der einen Seite auf dem vierten, fünften 
Taktteil ſetzt ein kräftiger Gegenzug ein, 
ten zum Umkipp führt. Dann beginnt 


Uebung 149: Zwei Schüler faſſen ſich in 
Iſt die Zählung z. B. „e, fo erfolgt der Zug nach 
und ſechſten Taktteil (S Auftakt). Auf den erſten 
der dann auf dem dritten Taktteil auf beiden Sei 
die Uebung von neuem (Tafel XV). 

Uebung 150: Ein Schüler ſtemmt beide Handflächen gegen die inneren Handflächen zweier ihm 
gegenüberſtehender Schüler. Der Verlauf der Uebung iſt wie in Uebung 147, mit dem 
Unterſchied, daß der Kampf nicht mit Zugkräften, ſondern mit Druckkräften ausgefochten 
wird (Tafel XVI). 

Auch dieſe Uebungen laſſen ſich weitgehend umformen, vor allem durch Einführung weiterer 

Schritte nach beiden Seiten der Kampfrichtung, durch Verlangſamen und Beſchleunigen der 

Bewegung, durch Hin- und Herwogen der kämpfenden Kräfte. 


Allgemeines 


ie beigegebenen photographiſchen Aufnahmen haben den Zweck, einerfeits einen all- 
gemeinen bildlichen Eindruck vom Weſen der Ausdrucksgymnaſtik zu geben, andererſeits 
einzelne der beſchriebenen Uebungen noch beſſer zu verdeutlichen. Ueber die Nachteile, die jeder 


ppotographiſchen Aufnahme von Bewegungen weſentlich ſind, brauche ich mich nicht lange 


zu äußern. Die Photographie gibt keine Bewegungen, ſondern nur Durchgangsmomente von 
Bewegungen, und für die Auswahl der Bilder mußte daher der Geſichtspunkt maßgebend ſein, 


ghaoͤglichſt ſolche Durchgänge zu wählen, die die Bewegungsphantaſie des Beſchauers anzuregen 


vermögen. Dies find in erſter Linie die Momente der größten Spannung. 
Dieſe Nachteile der photographiſchen Aufnahme werden allerdings durch die Tatſache 


wieder aufgewogen, daß die Photographie nicht lügt. Der Verſuchung, die Uebungen durch 


einen Künstler zeichnen zu laſſen, haben wir widerſtanden. Es ift ein leichtes, durch die Hand 
des Künſtlers das zu erſetzen, was der Methode fehlt. Da es uns aber darum zu tun war, die 
Miveguhöhe unſerer Methode möglichſt ſachlich und beweiskräftig wiederzugeben, ſo kam für 
uns nur die Photographie in Frage, abgeſehen davon, daß heute Künſtler mit der Laterne ge⸗ 
ſucht werden müſſen, die hinreichende Vertrautheit mit dem bewegten Modell beſitzen, um 
der Anforderung einer reſtloſen Wiedergabe der Bewegung Genüge zu leiſten. 
Die beigegebenen Tafeln enthalten: 
Tafel I: Schlagübung in freier Ausführung. 

II: Druckübung in freier Ausführung. 

III: Entſpannungsübungen. 

IV: Spannungsübung. 

V: Stoß- und Druckübung. 

VI: Druckübungen. 


” 
VIII: Schwung⸗ und Stoßübung. 
IX: Stoßübungen. 
X: Bewegungsſtudien. 


XI: 60 
XII: m 
XIII. 7 


XIV: 7 


Tafel XV: Widerſtandsübung. 
XVI: " 

Die Aufnahmen für die Tafeln I bis VI, X, XIII bis XVI wurden von A. Stiffel, 
München, für die Tafeln VIII, IX, XI Bild 2 und 4 von A. Steiger-München hergeſtellt, 
Beiden ſei auch an dieſer Stelle für ihre ſorgfältige Mitarbeit gedankt. Die Aufnahmen für 
die Tafeln XI Bild 1 und 2 und XII wurden hergeſtellt im anthropologiſchen Inſtitut der 
Univerſität München. Dem Direktor, Herrn Profeſſor Dr. Rudolf Martin, bin ich für 
ſeine bereitwillige Unterſtützung zu Dank verpflichtet. 
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